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พิมพ์ ที่ โรง พิมพ์ วิจิ ตร การ พิมพ์  ๓๖๔  หล, งธ นา การ ศ? อยุธยา  วง เวียน  ๒๒  กร กฎา  พระ นคร 

นาย วิจิตร  กฅฅ จา รุ จิตต์  ผู้ พิมพ์ ผู้ โฆษณา  ๒๕๑ 0  โทร.  ๒๖๘๑๗ 


ชรา ยึมฺโ มมฺหิ  ชรํ  อนตี โต 


ความ เติบ โต  หรือ  ความ แป: เปสี ย นของ ร่าง กาย  นับ แต่ จุด เรี่ม ตน ทีปียู่ ใน 
ค ร: ภ มารดา ตลอด ถึง คลอด  แล ว ค่อย เติบ โต  คา ก นอน หงาย  ฌึน ค วำ1 ได้  นง  ยืน  เติน ไห้ 
อาการ เหล่า น ชอบ เรียก เสีย ใหม่ ให้ คลาย หวาด สะดุ้ง ว่า  ความ เติบ โต  นับ ว่า ตรง ตาม 
ความ จริง ที เดียว  เพราะ ค่อย เติบ โต แข ง แรง ขน ตาม ลำดํ บ เวลา  ยี่ง เติบ โต ถึง พด ได้  วิง 
ได้  ไป โรงเรียน ได้  เบึน นิสิต นัก ศึกษา1 ได้  ยี่ งเหํ เม ความ แช่ม ชึน อม ใจ แก่ พ่อ แม่  ตลอด 
ญาติ ผู้ใหญ่ ยิง นัก  ความ เติบ โต ใน ระยะ น  ต่าง นิยม ชม ขอบ  น่า ค น่า ชม  เหมือน ได้ 
เห็น พันธุ  ไม้ ที เพาะ ปลูก ไว้  แตก กอ  หน่อ  ใบ  ขยาย กง กาน  มืด อก ออก ผล  ถือ ว่า 
เมึน ความ เจริญ งอก งาม 


ใน ดิก ษณะ อาการ อย่าง เคียว กัน น  ทาง พระ ศาสนา ท่าน เรียก ว่า ความ ชำรุด 
ทรุด โทรม  แปร เปลี่ยน  ดวย ว่า ตอง แปร เปลี ยน ลักษณะ อยู่ ตาม ระยะ เวลา ตลอด ไป  ไม่ 
มี เวลา หยด นิ' งก งทีกั ก ขณะ เลย  ถือ ว่า ไม่ ควร ยืด ถือ ยินดี ปรีดา จน เกิน ไป  เพราะ ตอง 
เปสี ยม จาก รปส ภาพ เดิม อยู่ เสมอ  ไม่ คง ที แน่น ปีน  คลาย กับ คอย ท่า ดาย สภาพ เดิม ให้ 
หมด ไป  [หือ เติบ โต แปร ไป อยู่ ใน สภาพ ใหม่ อีก  อย่าง เดก ที พลิก ค ว่า เอง ได้ ห็เพ รา ะ 
ท่า ลาย เปสี ยนส ภาพ การ นอน หงาย ท่า เดียว นันใ ห้เป สียน มา เบน พลิก ค ว่า1 ได้  เป ลิยน 
พลิก ควํ่า ให้ คืบ คลาน ได้  เบน ตน  หรือ อย่าง ตน ไม้ ท เติบ โต ตง ตน เห็น งาม ได้ น1 น  ก ตอง 
ทำลาย เปสี ยน เปลือก กะ พ เก่า ให้ ล่อน หลุด ไป  เปลื ยนเ มึน เปลือก กะ พ ใหม่ สืบ แทน อย่เ มึน 


—  ๒  — 


ลำ?1 บ  ถา ไน่เ ปลี ยม แปล งก ห ขุด เติบ โต  มี แต่ จะ เฉา ยืน ตน ตาย ไป เห่า มน  แต่ การ 

แปร เปลี ย นนึเ มึน ส่วน ละเอียด อยู่ ภาย ใน  จึง มก ไม่ ใคร่ พิจารณา เห็น 

สภาพ ความ จริง ของ สิง ลัง หลาย  โดย เฉพาะ จำพวก ห่มี ชีวิต ครอง  ย1 ธม ตอง 
ดำเนิน ไป ตาม ลักษณะ  เติม โต  แปร เป ลอน  ขำ รด ท: ด โทรม  เหมือน กน หมด ทุก ชาติ 
ขน ภาษา  ท งอ คีต  อนาคต  และ บัจจ บัน  ไม่ เคย ยก เวน หรือ หยุด ชะ งก ฟิก ขณะ ลม หายใจ 
เลย  ทาง พระ คาส นา ห่าน จึง กล่าว ว่า  มี ความ แก่  คือ  เติบ โต  แปร เป สิยน  ขำ รุด ทรุด โทรม 
อยู่เ มึน ธรรมดา  ไม่ มี ใคร ล่วง พน ความ แก่ โป ได้ 

ท1 งม  เพิอ ให้ ขาว เรา ร" บท ราบ ความ จริง ของ ชีวิต ขอน ไว้  สำ หรบ เตือน ตน 
สอน ตน  ให้ ประ พถติ หรือ ปรบ ความ รู้สึก ไป ตาม ลกษ ณะค วาม จริง ของ ชีวิต  อย่า พยายาม 
ต่อ ตาน  ย่า ผืน  ผด เพ ยนเ อา ตาม อำเภอใจ  ทำ ให้ เลีย กำลัง เปล่า  ไม, มี ใคร ต่อ ตาน 
ย่า ผืน ได้ เลย ทุก ยคท กสบั ย  ควร ขอม รบ ความ จริง ของ ชีวิต ตาม สภา พทีเ มึน จริง เลีย ดืก ว่า 
จะ ได้ นิาขี วิตทิ กำ ลงเ มึน อย่  บำเพ็ญ กิ' าธุ ระ  หนา ที การ งาน  ให้ ดำเนิน ส่ค วาม เจริญ 
เรียบ ร่อย  เบึน คุณ ประโยชน์ ลัง แก่ ตน และ ครอบ ครว  ญาติ มิตร  ย่อม เหมาะ สม กว่า 

เพราะ ความ รู้สึก นึก คิด ปรารถนา ของ คน เรา ต่าง หาก  ที ไม่ ยอม ร' บัร้ใ นความ 
จริง ของ ชีวิต  จึง นิยม ชม ชอบ ความ เติบ โต  แปร เปลี ยน ชีวิต ร่าง กาย แต่' ใน ตอน เจริญ 
ขน  ที เรียก ว่า  ปฐมวัย  มขฌิ ม วัย  แต่ พอ ความ เติบ โต แปร เปลี ยน ถึง ตอน บัจฉิ มวย 
กลับ ไม่ ขอบ  คิด หวาด หวน  เกรง กล ว  กระทง ไม่ อยาก ได้ ยิน ได้ พัง คำ ว่า  “  แก'  ” 
ทำ ให้ หดห่ ทอ แท้ ใจ  ซึง ความ จริง แล วก เติบ โต แปร เปลี ยน มาตา มลัก ษณะ เคียว ก้น ลับ 
ตอน ปฐมวัย นม เอง  ต่าง แต่ กาล เวลา เห่า นม  เมือ คิด ไม่ ขอบ ความ เจริญ เติบ โต 

แปร เปลี่ยน ตอน บจฉิ ม วัย  ซึง หมาย ความ ว่า  ความ เสือ ม ตอ นที สุด  ตอน ปฐมวัย 

ความ เสือ มเ ริ' ม ตน  มชฌิ มวย  ความ เสือ ม ตอนกลาง  ก น่า จะ ตอง ไม่ ขอบ  ไม่ ปรารถนา 


ควย เหมือน ก้น  จึง จะ สมควร  ยาม รุ่ง อรุณ  เรา นิยม ชม ชอบ มา แด ว  ก็ ควร นิยม ชม ขอบ 
ยาม เที่ยง  ยาม เย็น ตาม ไป ดวย  กิจการ  ธุระ  หนา ที  ควร ทำ ให้ สำเร็จ เรียบ รอย ใน 


—  ๓  — 


กาล' [หน  ก็ พยายาม กระทำ ให้ เสร็จ ทัน กาล เวลา ดวย ความ เหมาะ สม เรียบ รอย  อย่า 
ม่วิ โต้ แย้ง  ทัด ทาน  หรือ ผลัด วน!] ระ ทัน พรุ่ง อยู่  จะ เสีย โอกาส เวลา ของ ชีวิต ไ!] เปล่า 
ผิด วิ ลัย ของ คน ฉลาด ใน ชีวิต อย่าง น่า เสียดาย 

ทัด น  ความ เติบ โต  แปร เปลี่ยน  ขำ รุด ทรุด โทรม  กำลัง สิง ประจำ เบึน ความ แก่ 
อยู่ ทับ ชีวิต ของ เรา อยู่ แล วทก เวลา นาที  ถา1 ไม่ เร่ง สร้าง คุณธรรม ความ ด ให้ เบืน เกียรติ 
แก่ ชีวิต ทัด เทียม กน  ทัน กาด เวลา  จะ ขอ ว่า ผู้ แพ้ เสีย ก่อน เรี่ม แข่ง ขน  เพราะ เห ตุน 
พระ บรม คาส ดา  จึง ต รส เตือน ทกฒ ให้ สำนึก ใน ชีวิต ของ แต่ ดะ คน ว่า  “ชรา ธม โม มฺหิ 
ชรํ  0น ต โต  เรา มีด วาม แก่ เบืน ธรรมดา  ไม ล่วง ทืนด วาม แก ไป ได้ ดัง น แล. 

สม เด์ปี พระ พุทธ โม ษาปี ารย  (วา สน) 

วิด ราช บพิธ  สถิต มหา สมา ราม 
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พระ' วิ ทิศ' ว: การ  เดิม ชือ  ข้น  รชฅ ะ สน ท:  เกิด ที บาน เลข ที  ๓1  หล้ ง วัด ราช- 
สิทธา ราม  (ว (ๆ พลบ)  อำเภอ บาง กอก ใหญ่  สิง หวด ธนบุ:  เมือ สิน สิน ท:  แรม  ๘  คำ 
เดือน  ๖  บี ขาล  อุด คก ราช  ๑๒๕๒  ต: งก ไ] สิ, นที  ๑๒  พถษ ภา คม  พทธ ศักราช  ๒๕๓๓ 
เบ่น บุตร  นาย แช่ม  รช ตะ สุนทร  นาง ตาด  (มงคล ไทย)  รํช ตะ สน ทร  พระ วิทีค ว: กา: 
มืพีน ยิง ร่วม สาย โลหิต รวม  'ะ,  คน ด้วย กน  พี ชาย คนที  ๑  พี หญิง คนที  ๒  ถึง แก่ กรรม 
เสีย แต่ ยัง เยา ว  พี หญิง คนที  ๓  ชือปิ ว  ถึง แก่ กรรม เมือ อาย  ๒๕  ปี  นอง หญิง คนที  ๕ 
ถึง แก' กรรม เสีย แต่ ยัง เยา ว  นอง หญิง คนที'  ๖  ขื่อ ก่อน  ถึง แก่ กรรม เสีย เมือ อาย  ๓' ะ)  บี' 
พระ วิทีศ ว: การ  เบึน บุตร คนที  ๕  เมือ อาย  'ะ)- ๘  ปี  ('พ. ศ.  เอ  4  ๓  (^--  เอ 44๐  )  ได้ เล่า 
เรียน หน งสีอ ไทย กบ พระ ปลด อยู่  และ เจา คุณ พระ ปริ ยํติ โกศล  (พระ มหา สอน  ป.  ๓  เมือ 
ยง ไม' ได้ สม ณ ศก ดิ)  ณ  วัด ราช สิทธา ราม (วด พล ไ])  อาย  ๘- ๑๓  (พ. ศ.  ๒๕๕๑ -๒๕๕๕) 
ได้ เขา เรียน ใน โรงเรียน วัด ราช สิทธา ราม  สอบ ไล่ ได้ ประโยค ประถม ศึกษา  อาย  ๑๕- 
ส®/  I]  (โ^. ศ.  เอ 44 ๖  —  เอ 44๐  )  ได้ เขา เรียน ใน โรงเรียน มัธยม ศึกษา ราช บูรณะ  (สวน 
กุหลาบ วิทยา ลํย เดี๋ยว น)  สอบ ไล่ ได้ ประโยค มัธยม บริบู รณ  อายุ ๑๘- ๒๑  ปี  (พ. ค. 
๒๕๕๑- ๒๕๕๓)  ได้ เช่า เรียน ใน โรงเรียน มัธยม ผาย ภาษา ต่าง ประ เทศ  (โรงเรียน 
สวน กุหลาบ อัง กกุ ษ)  สอบ ไล่ ได้ ชน มัธยม ผาย ภาษ าปีที  ๕  ใน ระหว่าง เล่า เรียน น ได้ เขา 
รบรา ชกา ร  (ตอน เย น คือ เลิก เรียน แล ว)  ใน กอง บญชี กระทรวง การ ต่าง ประเทศ  ติง แต่ 
วัน ที'  ๑  มืนา คม  พ. ศ.  ๒๕๕*  ได้ ร ไพ ระ ราช ทาน เงิน เดือนๆ  ละ  ๒  0  บาท  ได้ ดา ออก 
จาก โรงเรียน ใน  พ. ค.  ๒๕๕๓  และ อุปสมบท ใน ปีน นที วัด ราช สิทธา ราม  พระ มงคล 
เทพ มณี  (เสียม)  เบี นพ ระ อุบ ชฌา ย  พระ ครู สง ว: สมาธิ วัตร  (ชุ่ม)  เบน กรรมวาจา 


(ข) 

พระ มหา แกว  ป.  ต  เบน อน สาวนา จาร ย  อปสม บท ธย่  ๑  พรรษา  แล่ วัลา อปสม บท 
กลับ เขา มา รบรา ชกา รก ระ ทรวง การ ต่าง ประเทศ ตาม เดิม  ไน ระหว่าง ที ริบ รา ข การอ ย่น 
กระทรวง การ ต่าง ประเทศ ได้ คด เลือก ส่ง ไป เล่า เรียน เพิม เติม ที โรง เรียน ขา ราชการ พลเรือน 
ของ พระ บาท สม เด จ พระ จุล จอม เก ล่า เจา อยู่ กัว  (พ. ศ.  ๒ 4 & 4.-๒4. & ๘)  เมือ เรียน สำ เรืจ 
ตาม ห ลกสูตร ของ โรงเรียน แล่ ว โรงเรียน ส่ง กลับ มา ริบ ราชการ กระทรวง การ ต่าง ประเทศ 
ตาม เดิม 


ตา แหนง  และ  เงน เด อน 

พ. ศ. 

[อง! ๕๑  — 

๒ ง! ๕ ต) 

เสมียน ตรี 

เงิน 1 ดอน 

[อ  ๐ 

—  ๓๐ 

บาท 

พ. ศ. 

๒  ง! ๕๘  — 

๒ ง! ๕๙ 

เสมียน ไท 

เงิน เดือน 

๓๕ 

—  ๕๐ 

บาท 

พ. ศ. 

[อง! ๕๙  — 

๒ ง! ๖ ค 

เสมียน เอก 

เงิน เดือน 

๕๐ 

—  ๘๐ 

บาท 

พ. ศ. 

[อง! ๖๑  — 

[อ ง! ๖ ๕. 

ผู้ ช่วย ขน  ด 

เงิน เดือน 

(ค  ๕๐ 

1 

5" 

บาท 

พ. ศ. 

๒ ง! ๖๕  — 

เอ ง! ๖ ๖ 

ปลด กรม 

เงิน เดือน 

[อ  ๐  ๐ 

—  ๓๐๐ 

บาท 

พ. ศ. 

เอ (1๖ ต)  — 

[อง! ต) [อ 

เจา กรม บญชื 

เงิน เดือน 

๓๐๐ 

—  ง!  ๐๐ 

บาท 

0^1  1*เ 

ง!/  ^ 

พ. ศ. 

๒ ง! ต) ต) 

หวท นาก อง คล ง  เงน เด อน 

ง!  ๐๐ 

บาท 

พระ วิทิ ควร การ  ได้ ลา ออก จาก ราชการ เพือ รบ บำนาญ  เมือ วัน ที  ด  ต ลา คม 
พ. ศ.  ๒๕๘๘  รวม เวลา รบรา ชกา ร1 ได้ ๒๕ บี ๖ เดือน  ได้ รบ บำนาญ เดือน ละ* 1๖๖ บาท 
'ฮ ๖  พึดา งกิ 


พระ วิที ควร การ  ได้ สมรส กบ นาง พ ยง ค  เมือ บี  พ. ค.  ๒ (1๕๙ 
บตร ชาย  ๑  คน 

บุตร หญิง คน ที่  ด  ขือ นาง เรี' ม  ทบ ห่วง  (สมรส กับ  จ. ส. ต. 
มา ได้ เปลี่ยน ขือเ บีน  ขจิต ต พ้น ธ  กับ ห่วง 


มี บุตร หญิง  ๒  คน 


บุตร หญิง คน ที่  ๒  ขือ นาง เลอ น  สิทธิ รก ษ  (สมรส กับ นาย เศียร  สิทธิ รก ษ) 
บุตร ชาย  คน ที่  (0  ได้ ถึง แก่ กรรม เสีย แต่ เมือ กัง เยา ว 

ใน บ1  พ. ศ.  ๒ (1๖01  นาง พ ยง คํบว ยเบึ น โรค มดลูก อก เส บ  และ ได้ ถึง แก่ กรรม ใน 
บี เดียว กัน น1 น เอง 

ต่อ มา ได้ สมรส กับ นาง เนียม  (ชำนิ คม)  เมือ กัน ที  ๒ 4  ตุลาคม  พ. ค.  ๒4 ๖๘ 

มี บุตร ชาย  ๓  คน  และ บตร หญิง  ท  คน 

บุตร ขาย  คนที  ด  ขือ นาย แพ ทย สม นึก  วิที ควร การ 

บุตร ชาย  คนที  ๒  ขอ  พ. ต. ท.  สำเนา  วิที ควร การ 

บุตร ชาย  คนที  ๓  ชีป็ นาย ขนิษ ฐ  วิที ควร การ  (ได้ ถึง แก' กรรม เมือ อายุ  ๒ ด  บี) 

บุตร หญิง คนที  4  ได้ ถึง แก่ กรรม หลง จาก คลอด 

บตร หญิง คนที  &  ชีอ นาง พาณี  วิทิ ควร การ 

บฅร หญิง คนทื่  ๖  ชีอ  ด. ญ. ศรี สุข  วิที ควร การ  (ได้ ถึง แก่ กรรม เมือ อาย ด  0 บี') 
พระ วิที ควร การ  มี บุตร ซึง กัง มี ชีวิต อยู่  ชาย  ๒  คน,  หญิง  ๓  คน  รวม  4  คน 

ยยแ ละ บรร ดาสื กด 


๑ ^  ชิน,' าา^ เม  เอ (1๖0 
๑  มก: าคม  ๒ 4 ๖๒ 
๑ ชิม,: าศม  ๒ (1๖๓ 
๑  มก: าคม  เอ (1๖ ๓ 
๑  มก: าคม  ๒ 4 ๖๗ 


เบน ร ธง อำ มา ต ย ต:  ขุน วิ ทิศ ว: กา: 
พน รอง อำมาตย์ โท 

เบีน รอง อำมาตย์ โท  หลวง วิทิ ควร การ 

เบน รอง อำมาตย์ เอก 

เบึน อำ มา ฅยเ อก  พระ วิที ควร การ 


เหรียญ  -  ตรา 

๒๘  พฤษภาคม  ๒ 4 ๖๕  ได้ เหรียญ เบญจ มา ภร ณมง กฎ สยาม 

๑  มกราคม  ๒ 4 ๖๖  เด เห รยญ เบญจ มา ภร ณ ชา งเผ อก 


ด&  กุ  ม ภา พน ธ  เอ*! ^๘ 

เอ  น ภโา กิน  เอ 4 ต แอ 

ร) &  น นาค น  เอ*! ต)^ 

๓  ชิน, าาค น  เอ*! ต) ต) 


(ง) 

ได้ เหรียญ บรม ราช าภิเ ศก  ร ชกา ฟิที ๘ 
ได้ เหรียญ1 จตุ ต ถา ภร ณมง กุฏส ยาม 
ได้ เหรียญ สมโภช นพ ระ นคร  ครบ ๑๕0 ปี' 


ได้ เหรียญ จักรพรรดิ มาลา 


เมือ วน ที  ๑๕  มกราคม  พ. ศ.  ๒๕0๕  ได้ ประสพ อบ* ศ เหตุ ถก รถ ยนฅ ชน ที 
เชิง สะพาน พุทธ ยอด พ้า ผง พระ นคร ได้ รบ บาด เจ็บ สาหัส  หลัง จาก หาย บวย แล้ว ร่าง กาย 
ก ยง ไม่ สม บูร ณ เหมือน เดิม  ประกอบ กบ บวย เบึน โรค เบา หวาน อยู่ ก่อน แล ว  จึง บวย เบึน 
อม พา ต  และ ได้ ถึง แก่ กรรม เมือ จัน ที  ๘  เมษายน  พ. ศ.  ๒๕๑0  เวลา  ๑๒. 0๕  น.  ที 
โรง พยาบาล จังหวัด ราชบุรี  คำนวณ อายุ ได้  ๘๖  บ  ๑0  เดือน  ๒๕  วน 


คำ ไว้ อา ล ย 


4 


๘  เมษายน  ๒๕ 510  เวลา  ต ๒. 0๕  น.  ตรง กับ กัน ศก ร  แรม  XI  คำ  เดือน  ๕ 
บี มะเมีย  เบึน วิ นที เรา1 ได้ สญ เสีย คุณ พ่อ ของ เรา1 ไ!] ยัง ความ เครา สลด แก่ พวก เรา  คุณ แม่ 
หลาน, คุ  ตลอด จน ญาติ มิตร สหาย ทรู้ จก  แม้ ทก คน จะ ได้ เตรียม ฅว เตรียม ใจ กน มา ก่อน 
แล วก ตาม  ว่า จะ ตอง พบ วนนื เขา สก วน หนืง  ท่าน จาก เรา ไป แล ว คง เหลือ ไว แต่ ความ 
ทรง จำ  คุณ พ่อ เบึน ขา ราชการ ที เคย พดอ ย่าง ภ ม ใจ ว่า  เลื ยง ดก โต, คุ  และ เรียน สำเร็จ 
ได้ ดวย เงิน เดือน  และ กล่าว อีกว่า เงิน ทก บาท V เกส ตาง คที หา มา เลย ง เมีย และ แม่ (คุณ ย่า) 
ได้ มา ควย ความ บรีชุ ทธ  คุณ ข่อ เบีน คน เคร่ง ค รีด ใน ศาสนา  เบีน คนที รก ษาส ข ภาพ และ 
อ นาม ย  ชอบ เด่น กีฬา  หลีก เลียง อบาย มข  เกลียด การ พน น  ไม่ เสพ สุรา  เบน คน 
ไม่ ชอบ อยู่ เฉย  บำ เพ ญ ตน ให้ เบึน ประ โย ชน่ต่ อ ศาสนา และ บุคคล อึนอยู่ เสมอ  แม้ เมือ อายุ 
ท่าน เลย  ๖0  แด่ วห็บิ ง่ดูแ ชง แรง  หาก ไม่ ได้ รบ อบ ตเห ต ถก รถ ยนต ชน เมือ  *๒  มกราคม 
๒๕0๕  หนัง จาก หาย บีวย แล วกึยั ง ไม่ ตี เหมือน เดิม  ประกอบ กับ เบึน โรค เบา หวาน จึง 


ทำ ให้ อายุ สน กว่า ที ควร จะ เบึน 

คุณ ข่อ ไม่ ได้ สะสม สม บิต อะไร ไว้ ให้ พวก เรา กี มาก นอ ย นัก  นอก จาก นืว ชา 

ความ รู้ และ ให้ ลูก ทก คน เรียน อย่า งดีที่ สุด ตาม ความ สม คร ใจ  นอก เหนือ ไป จา กน นกีค ณ 
ฟิก ษณะ ของ คุณ ข่อ ซึง ได้ ประ พก) ติ และ ป ฏิบิต่ ให้ ลูก  ๆ  เห็น อยู่ ทุก กัน  จน ผัง แน่น อย่ ใน 
จิต ใจ ของ พวก เรา  ได้แก่  ความ ยุติธรรม  เทียง ตรง  ความ เบีน ระเบียบ  เห็น อก เห็น ใจ 
ความ เข ม แข งอด ทน  และ บาง ค ร' งก เด ค ขาด 

“คณ ข่อ เคย สอน เสมอ ว่า  “ความ ด' ทำ ไว ไม' สูญ”  ท่าน สอน ให้ เรา ห มน ป ร: เ- 
พ ถติตี ปฏิม่ ต ชอบ  ความ ตี ท่า ไป ไม่ ตอง สนใจ ว่า ใคร จะ เห็น หรือ ไม่ เห น  ไม่ ตอง ไป 
ประจบ สอพลอ  แล วผด บญ กุศล บิน จะ ตอบ สนอง เรา เอง สก วน ห นง ขาง หนา 


[ข] 

-  ความ ซึอส ตยสุ จริต  เบน เกียรติยศ และ สิง ที เรา' จะ ตอง ยึด ม่นต ลอด1 ไป 

-  ความ ภักดี  ต่อ พระ มหา กษัตั ริ ย 

-  ความ กตัญ ณ กตเวที 

-  ความ เธอ เฟอ เถือ แผ่ ต่อเ พ ธน มน ษย  และ ความ ไม่ อิจฉา ริษยา กน 

สม ภัต่ เหล่า นพ วก เรา ถือ ว่า มี ค่า ยี่ งก ว่า แภัว แหวน เงิน ทอง  ทำ ให้ พวก เรา ห ยิง 
และ เชีย มน ใน ตัว เอง  พวก เรา ลูก ตลอด จน หลาน  เหลน  จะ ยึด มน ใน อุดมคติ ของ ท่าน 
และ ถือ หด' กใน การ ดำเนิน ชีวิต ของ สกุล เรา ใน อนาคต โดย ไม่ เปล ยนแ ปลง 

ท่าน ได้ ให้ ความ รก  ให้ อนาคต อัน สุข ใส  และ ท่าน ได้ ติดตาม คู ผล งาน ของ ท่านอยู่ 
ชว ระยะ หมี งอ ยู่ดว ย ความ เบึน ห่วงใย  แด ว ท่าน ก็ จาก ไป ตาม วาระ  เหลือ ไวิ แต่ ความ 
ทรง จำ แห่ง คุณ งาม ความ ดี ซึง ลูก  หลาน  เหลน  จะ ได้ อัก ษาไ วิ 

ขอ ให้ ผล บุญ แห่ง ความ ด งาม ธํนน็ ได้ ตอบ สนอง นำ ท่าน ไป สู่ สุข ติ ภพ เถิด 

ลูก 


ชิชิ ชิ; 


: ชิ. 


๔ 


ชิ:::;:: 


เ&ฒ เฒเ ฒเ! 


ฒ! ฒ ฒ 


ขุน ริ ทิศา ร การ  ท. ศ.  ๒๔’ ๖๓ 


หลา งาทิ สาร การ  ห. ส.  ๒๔๖๖ 


V 


ค 0 เฟอ  1110  พ. ฟิ.  ๒๔^๑ 


ฒแ 1 


ฟิณ พ่อ  เมือ 


ฟ. ค้.  ๒๔๙!? 


ทำ ขญส งก ราน ต์ทื่  โ รง' ทยา บาล ราช บรี 


-** 


านค ลา ยาน เกิด คุณ พ่อ  ๑๒  พฤษภาคม  ๒๕0๕  ทาบ ญยึๅ คุ  V,  1011 

ถา ย พร อม กบ คุณ แม่,  ลก  และ หลาน 


วน ค สาย วน เกิด คุณ ษ อ  ๑๒  ษฤษ ภา คม  ๒๕๐๕ 


ทำ บุญ อายุ  ๖  รอบ 


ถา ย ษร อม กบ คุณ แม่, 


ลก  และ หลาน 


/ 


'•- -  X ะ;: .  ะ;:;: : 


ค ณ ห่อ เม อ  ๓๑  ม นา คม  ๒๕๑  ๐ 


อย ใน หอ ง โรง ทยา บาล จง หาด ราช บรี 


■ะ! ชุ ะ:-:: 


แทท ย สมาคม แห่ง ประ เท ส ไทย 

ใน พระ บรม ราชูปถัมภ์ 

3  ถนน สีลม  ศาลา แค ง  พระ นคร  โทร.  31747 


ใน งาน พ: ะ ราช ทาน เพลิง ศพ  อำมาตย์ เอก  พระ วิที ควร การ  กำหนด งาน วัน 
ที  ๒๘  พร) ษ ภา คม  ๒ &ด  ๐  ณ  เมรุ วัด เทพ คิริ นทรา วา ส  นาย แพทย์ สม นึก  วิทิ ศว ร การ 
ขึง เบึน บุตร ขาย  ไค้ มา ติดต่อ กบ ขำ พ แ' ท้เพื อ ขอ อนุญาต นำ เรป็ งบ ทศ' วาม ที น่า รู้ สำ หรบ 
ประชา ขน  ของ แพท ย สมาคม แห่ง ประเทศ ไทย ใน พระ บรม ราช ปกัม ภ  เรื่อง  “โรค เบา 
หวาน”  “กู่ มือ สำ หรบ ผู้บํว ย ควย โรค เบา หวาน”  “โรค มะเ รง”  และ  ‘'โรค1 ไข้ เล อด 
ออก”  พิมพ์ แจก เบึน อนุสรณ์ ใน งาน น  แพ ทย สมาคม  ๆ  ไม่ มี ความ วัดฃํ อง อย่าง, ใด 
กลบ รู้สึก ขอบ คุณ คุณ หมอ สม นึก  วิ ที ศว ร การ  ที ได้ ช่วย พิมพ์ เผย แพร่ เรือง ที่ น่า รู้ เกี่ยว 

กับ การ แพทย์ แจก จ่าย เบน กุศล วิทยาทาน ให้ แพร 'หลา ข ยิง ขน  เพราะ ประโยชน์ ที่ ได้ นน 
ย่อม เบึม ของ ปวง ชน ชาว ไทย ท1 ง มวล  ขึง เบึน วตกุ ประ สง ค ของ แพ ทยส มา คม ๆ  อข่แ ถัว 

อนึง คณห มอ สม นึก  วิที ควร การ  มี ความ ประ สง ค ได้ เรือง  “โรค อวน”  ที 
ข่า พ เจา เขียม ดง ใน หน' งสึอ จดหมาย เหตุ ทาง แพท ย ถัง แต่ บี  ๒^๖  มา ลง พิมพ์ ใน โอกาส 
นดว ย  โดย ที่ เห็น ว่า เบึน เรือง ที่ เหมาะ สำ หรบ ประชาชน ทว ไป  ขา พ เจา กมีค วาม ยินดื 
มาก และ ไม่ มี ความ ขด ของ แต่ อย่าง ใด 


แพ ทย สมาคม  ๆ  ขอ อนุโมทนา ใน กุ คล ราคี กัก ษิณา นุป ทาม  ขึง เจา ภาพ ได้ 
บำเพ็ญ อ ทิศ เบึน บี ตุ บ ฐ ฐาน ธรรม  ขอ กุศล ทีงน จง เบึน บี จ วัย ดล บน ดาล ให้  อำมาตย์ เอก 
พระ วิที ศว ร การ  ผู้ วาย ขนม  ประสบ แด' อิฐ ฐ คุณ มนุ ญ ผล  ตาม สมควร แก่ คติ วิสัย ใน 
สม ปราย ภพ  สม ถัง เจต จำนง ของ เจา ภาพ ทุก ประการ เทอญ. 


สนอง  อ นา กูล 

(ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ สนอง  อู นา กู ล) 
นายก แพท ย สมาคม  ๆ 


๒๓!  1141ง่ 'า 1]ใ4  เฅ& ๑๐ 


คำ อนุโมทนา 


แพ ทย หญิง ไส ภ  วิ ทิศ ว: การ 
อนุญาต พิมพ หนังสือ  “ความ สว้สื ดี” 


ได้ ให้ นอง สาว มา ติดต่อ ฒัข่า พ เจา  เพ อ ขอ 
แจก ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ ของ คุณ พระ 


วิทิ ศว ร การ  ผู้ เบึน บิดา 

หน งสือ ความ สวัสดี พึน หนังสือ ที่ ขา พ เจ่า ได้ เขียน ขน เมือ ฅนบี  ๒๕ ด 0  น  เพ อ 


มุ่ง หมาย ใน การ เขียน ก็เพี อ จะ ช ทาง ความ สวัสดี ให้ แก่ คน ท8 งห ตาย ตาม หล ก ของ พระ พุทธ 
ศาสนา  พึน หนังสือ เล่ม ห มึง ทิช าพเ จา ภูมิใจ ว่า  ใคร ก็ ตาม ถา ได้ อ่าน หนังสือ เล่ม น 
และ มี ความ เขา ใจ ตา มน จริง  พุ  รบ รอง ได้ ว่า จะ มี ความ สวัสดี  คือ มี ความ ปลอด ภย ต่าง พุ 
โดย เฉพาะ ใน ดาน จิต ใจ 

ข่า พ เจา มี ความ ปรารถนา จะ ให้ เรือง น แพร' หลาย  ฉะ นน  ข่า พ เจ่า จึง มี ความ 
เต็ม ใจ อนุญาต ให้ พิมพ ได้ ตาม ความ ประ สงค์  แตะ ขอ อนุโมทนา ใน การ กุศล ค ร8 งนดี วย 


พร  ร" ตน สุว ร รณ 


๑  ใ/') นุ ภาค^  เอ& ค  ๐ 


โรค เบา หวาน 


๑.  โรค เบา หวา นคิอ ละ' ไร  ? 

คือ โรค ที ร่าง กาย ไม่ สามารถ ใ ข้น5 า ตาล ให้ เบืน พลังงาน ได้  นำ ตาล ด้ง คง ใน 

เลือด แด' ว ถูก ลับ ออก มา1 ใน บัส สา' วะ 

๒.  นา ตาล ใน เคื ลด คือ ละ ไร  ? 

เครือ งยน ตจะ ทำ งาน ไต้ ตอง อาลัย ไฟ พ้าแ ละ นำ มน  เช่น เดียว กน กา: ดำรง ชีวิต 
ของ เซล ลือา ลัย ออกซิเจน และ กลูโคส  กลูโคส มี ความ สำคํ ญที่ สุด ใน การ เปดื ยน ให้ เบึน 

พลังงาน ของ ร่าง กาย  ร่าง กาย ด้ง มี การ ควบ คุมอย่าง ละเอียด เกีย วก ไ! การ ผลิต  การ เก็บ 
สะสม  การ ใข้  และ การ ขบ ถ่าย 

มา ตาล ใน เดือด คือ กลูโคส  วึง ใน กน ปรกติ ตอน ก่อน อาหาร เขา จะ มี อยู่  ๘  0- 

,00  มก.  ต่อ เลือด  (100  ล. ชม.  ทํ้ง์น โดย ท ร่าง กาย พยายาม รก ษา ไว้ ให้ อยู่ ใน ระดับ 
น เสมอ  เมื่อ มี กา: เพิม ของ นำ ตาล ใน เดือด  เช่น ภาย หลัง รบ ประทาน อาหาร  ร่าง กาย 

ก็ จะ ริบ เปลี่ยน ให้ เบึ นก ลัย โคเ ด้น และ ไข มน  (โดย ยึอรื โมน อิน สุลิน  )  ใน ภาวะ ที ตรง ดัน 
ขาม คือ เมือ นำ ตาล ใน เดือด เริม สด ตำ ดง  เช่น  การ ขาด อาหาร หรือ การ ออก กำ ลง กาย 
ร่าง กาย ก็ จะ สลา ยก ลัย โคเ ด้น ใน ตบ  (โดย ยึอร โมน แอด เรน ะดืน และ กลู คา กอ น)  ลับ 

เปลี่ยน โป รทีน และ ไข มน  (โดย โกรธ ยึอร์ โมน และ คอ ริติโ ชน)  ให้ เบึ นก ลูโลั ส  ด้ง 

ช่วย1 ให้ ระ ลับ นา ศาล ใน เดือด คง ทีป็ยู่ ตลอด เว ดา  ภาย ใต้ การ ควบ คุม ของ ออ ร่โ มน 

ดง กล่าว 


1ตุปิ 


ปริมาณ1 ของ นํ้า ตาล ไน ร่าง กาย คน ปรกติ เปร ยบเ ทยบ กบ คน ท เบน โรค เบา หรา น 


ส่า น ต่าง  ๆ 

กลูโคส 

มก.  96 

ปรกติ 

โรค เบา หวาน 

เลป็ ด 

®/  ๐  -  ด00 

ส  ๐๐  ® •๐ 

นา ไข สัน ห ส่ง 

&  ๐  —  (ส/  ๐ 

(3เ &  —  (1๐๐ 

ผิว หน่ง 

1 

ด  00  —  ๒  ๐  ๐ 

กลา ม เนอ 

เอ&  —  ๓  0 

(1 ๐—  ค เอ 

ภา พ แสด งก! ร เปล ยนแป ลง ของ ระ ดม น0! ตา ส ใน เลอ ด  ระ V '[ว่าง  เย ๔ ชา! มง 


00 


๓.  สาเหตุ ของ โรค เบา หวาน 

สา เห ต สำ ค ญ ข อง โร คน คือ กา: ขาด ฝ็อร โมน อิน ส ดิน  ซึง อาจ เย้ น มา แด่ กำเนิด 

คิอเ บ ตา เซลล์, ใน ตับ อ่อน มีน อ ย1 ไป  หรือ เนือง จาก เหตุ เสริม ต่าง  ๆ  ทีทำ ให้ มืกา รใขุ้ 

นา ตาล มากอยู่ นาน  ‘ตุ่  เม่น เหตุ ให้ พ ตา เซลล์ จำ ตอง ทำ งาน หนัก  เมือ นาน,' •แ ชา เซลล์ น 

ก จะ ทน ไม่ ไหว  เกิด การ เส อม สมรรถภาพ แตะ ตาย  ดง ที พบ ม่อย  ๆ  ใน โรค อวน  ใน 
การ ตง ครร ภ  และ ใน ราย ที เม่น โรค ติด เชอ ต่าง 

๔.  ลน เบน โรค เข รห วาน มมาก น็อย แค ไหน 

เท่า ที หลาย ประ เทศ ได้ ทำ การ สำรวจ แด ว  พบ ว่ามื คน เม่น โรค เบา หวาน 

*  -  ๓  /  หรือ ประมาณ ว่า ท ว โลก จะ มืคน เม่น โรค เบา หวาน อย่าง น่อย  ๖๐  ล้าน คน 

และ ครึ งหนื ง ชอง คนที' เม่น โร คน ไม่ รูตว ว่า เม่น  นอก จา กน ได้ คำนวณ ว่า บหนึ ง  ‘ตุ  จะมื 

กับ วยเ พิมข นก ว่า  ®  ดาน คน  โร คน แปลกกว่า โร คอ นก คือ เม่น โรค ของ คนที กิน ดี อยู่ ดี 
เกิน ไป  (ล้วน)  จึง ไม่ น่า ประหลาด ใจ ว่า  คน สำ คญ  ๆ  ของ โรค จำนวน มาก เม่น โรค 
เบา หวาน กน 

๙.  สถิติ อาย และ เทศ เม อ เริม เบน โรค เบา หวาน 


อาย  ๐  -  ๒0  บี 

,  ,■‘1 
เอ  ๐  —  &  ะ  1-1 

^๐  —  &  ๐  I] 
ล้ ‘[๐  ๐  บ 


พบ  ๑  ราย ต่อ พลเมือง 


*  9 


9  9 


9  9 


๒,  0  0  0 
51,0  0  0 

๒๐๐ 

5100 


^1 

^๐  —  ๓) ๐  บ  ,,  &  ๐ 

แสดง ว่า โร คน พบ ได้ บ่อย ในกั ใหญ่  เกีย ว กับ เรือง เพศ พบ ว่า  เอ  ใน  ๓  ของ 
กัม่ว ย เม่น กั หญิง  แต่ ภาย ใน อายุ  ๒๕  บี' แรก สถิติ ไม่ แตก ต่าง กน ระหว่าง หญิง กับ ชาย  แต่ 
หลง จาก มกั หญิง จะ มี โอกาส เม่น ง่ายกว่า  และ ปรากฏ ว่า ระหว่าง อายุ  &&  -  ๖4  บี 

กั หญิง' จะ เม่น โร คน ได้- ง่ายกว่า ผู้ชาย ถึง  ๒  เท่า 


( 5 : 


๖.  จำนวน ผู้บว ย ควย โรค เบา หวาน เพิม มาก ขน เรอ ยๆ  เพราะ 

๑.  โรค นพ นก: รม พน/ 

๒.  คน อายุ ยืน ขน  และ โรค นม ใาเ บน กบ คน อายุ  4ว  บี1 ขน ไป 
๓.  ผู้ บวย ดวย โรค เบา หวาน สม ยน อาย ยืน ยาวกว่า สม ย ก่อน การ คน พบ อิน สุลิน 
มาก 

4.  การ กิน อยู่ ดี ขน และ คน ออก แรง นอ ยล ง  เบน เหตุ ใ หอ วน และ เบน พา- 

ห วาน ง่าย 

4.  เพราะ การ เอาใจ ใส่ ใน การวิ เครา ะห  จึง พบ โรค เบา หวาน ท เพิง เริ่ม เบน 

หรือ เบน อย่าง อ่อน  ๆ  มาก ขน 

๗.  กรรม ทํนธ ๔ 


0  คน ปรกติ 


^  พาหะ 


คน 


น ที่เบึ นโ รก 


เบา หวาน 


๕ 


จาก สถิติ ปราก ฎ ว่า  ถามื ญาติ พี นอง เบึน โรค เบา หวาน  โอกาส ทิจะ เกิด เบึน 
โร คน มี มากกว่า คน ธรรมดา ถึง  &  เท่า 

๘.  โรค อาน 

เบึน สาเหตุ สำคัญ ยิง ของ โรค เบา หวาน  โดย ที่ โร คน พบ  ๘  /  ใน คน น ธม 

ด&/  ใน คน ปรกติ  และ  ๗๗  /  ใน คนอํ วน 

โรค อวน นอก จาก เบึน ไร คณา หวาน ง่าย แล ว ยัง ตาย ง่าย ยิก ดฺวย  โดย ทิพ บ ว่า 

ถา อวน 


&  -  ร)  6.  / 

ตาย งาย 

&  — 

๒ 

เทา 

๑  &  —  ๒  6.  / 

ตาย ง่าย 

๓. เอ  — 

6. 

เท่า 

เอ &/  + 

ตาย ง่าย 

®1. ๓  — 

5ร  ชิา 

เท่า 

เพราะ ฉะ น' นอ ย่า ปล่อย ตวใ ห้อ วน  โดย อย่า เบึน คน ตะกละ กิน  โดย เฉพาะ 

คือ อาหาร ไข มน และ นำ ตาด 

๙.  ลํกษ ณะท บ่ง และ อาการ สำ ค* ญ  ๆ  ชอง โรค เบา หวาน 

ด.  มด ตอม บัส สา วะ 

๒.  บัส สา วะ บ่อย และ มาก 

๓.  กระหาย นา และ หิว ม่อย 

3.  กิน จ แต่ ผอม ลง  (เมือ เริม บ่วย มัก จะ อ้วน) 

3.  นำ หน กลด และ อ้อน เพลีย อย่าง มาก 
เบน แผล หรือ ผี1 ง่าย  และ รก ษา หาย ยาก 
๗.  คน ตาม ผิว ห บัง  โดย เฉพาะ ตาม บริเวณ อวย วะ สืบ พนอ่ 
๘.  ปวด เจ บ ตาม กลา ม เนอ  ชา ตาม มือ และ เทา  และ หมด ความ ริ, สึก1 ใน 


ทาง เพ ค 


๖ 


ตา มัว  พร่า  และ ตอง เปลี ยนแ ว' น ตา บ่อย  ตุ 

*10.  บุตร มัก นา หมัก เกิน  4, ๑00  กรม  (๙  ปอน ค) 

หมาย เหตุ  ใน ราย ที เพิง เริม เบึน หรือ เบึน อย่าง อ่อน  ตุ  อาจ ยัง ไม่ มี ความ ผิด ปรกติ เหล่า 
’  น  เลย กเด้ 

๑0.  ผล ของ โรค เบา หวาน ต่อ การ ตง ครร ภ 

โรค เบา หวาน เบืน สาเหตุ สำ คญข องการ แทง ได้ ถึง  4.0  -  4๐  7  โน ราย ที ไม่ 
ได้ รบ การ รก ษาที ดี  แต่ แมจ ะ ทราบ ล่วง หนา และ พยายาม ริ โ เษา อย่าง ดี แล1 ว  ธ ตรา ตาย 
ของ ทารก ก ยัง สง  ๑ &  - ๒0 /  ดง สถิติ 


คน ปรกติ 

7 

คน เบน โรค เบา หวาน 

7 

โรค พิษ แห่ง ครรภ์ 

4.4 

1อ (ะ.  0 

แฝด นำ 

0  ๓ 

๒๐  .4 

เค้ก ไม่ ลม ประกอบ 

๐ .4 

๒.  ๐ 

นอก จา กน ปรากฏ ว่า ถา เดก ไม่ ตาย  เมือ คลอด นำ หน ก จะ นาก กว่า เดก ธรรมดา 
มาก  จง มก จะ ตอง ขวย ใหค ดอด กอ น กำหนด ดง สถต 


โรค เบา หวาน 

X 

คน ปรกติ 

7 

เมือ ครรภ์  ๑ &  สัปดาห์  นำ ทน ก เดก  ๓, ๕00  +  ก. 

0 

๒ (^ 

,,  4๐  ,,  .V  4,๐ ๐๐  +  ก. 

4 .  ด 

๓  ๓! 

,,  4 ๐  ,,  ,,  4, ๐๐๐  4-  ก. 

๐  .๓! 

เย้  ๓ 

๑©.  ผล ของ การ ตง ครร ภ ต่อ โรค เบา หวาน 

การ ต1 ง ครรภ์ เบน สาเหตุ อย่าง หนึง ที ทำ ไห เกิด เบึน โรค เบา หวาน ขน ไค้  เนื่อง 

จาก เม ตะ บอ ลี สม ของ ร่าง กาย เหิม ขน บาก  ปิะน น จึง พบ ไค้ บ่อย  ตุ  (๑:  ๓0๐)  และ 


ต่) 


โน ผู้ ที เบน โร  คณา หวาน ป็ย่ก่ บิน แด, ว 
ขน ได้ โดย ง่าย 


เม บิต6 งคร รภ  โรค แทรก ซ ชิน ต่าง  ๆ  ม เพะ เกิด 


๑๒.  การ ปฏิบ ตตน ของ ผับ วย 

มี หล ก สำ คญ  ๓  ประ การท ตอง ระลึก ถึง ชิย่เ สน ชิ  คือ 
■51.  อา หา: 

๒.  การอ ยิก กำ ลง กาย 
๓.  ยา 


©๓.  สาเหตุ แหง การ ตาย ใน โลก เบา หวาน 

ใน สม ย ก่อน การ พบ ยิน สุลิน  (พ. ศ  ๒ 4.๖6.)  กู้ บีวย จะมื อาย ยืน ยาว ภาย หลง 
ที เริม บีวย ประมาณ  ด  0  ปี  และ มก จะ ตาย ดวย ภาวะ กรด มาก จน ถึง กบ หมด สติ  (๖' เ  -เ-) 

และ วัณโรค  (๕0  •/ -)  แต่' ใน สม ยม จ1 จบ' นนิ่  ถา พบ ผู้บีว ย ใน ระยะ แรกๆ  และ ได้ 
รํ บก' ารรํ กษา ท ถูก ต อง  จ; ม อายุ ยน ยาว เช่น คน ปรก ต  และ สามารถ ประกอบ กิจ 
การ งาน ได้ เช่น คนด้  ๆ  แต่ ถา หาก พบ ใน ระยะ หวัง  หรือ ได้ รบ การ ร' กษา ไม่ ที  มก จะ 
ตาย ดวย โรค ของ หลอด เลือด และ หว ใจ  (ฟ&  •/ -) 


©๔.  การบ อง กิน โรค เบา หวา นเบึ นเร ลง สำ ดญท สด โดย 

๑.  รู้ จก การ กิน อาหาร  อย่า ปล่อย ตวใ ห้อ วน  เพราะ  ๘0-  ๙0  7  ของ 

ผ้บีว ยม' กอ วน ก่อน เบี1 น โร คน 

๒.  ดอง ระ มด ระวัง เบึน พิเศษ  เมือ พ่อ แน่ หรือ ญาติ พี นอง เบีน โรค เบา หวาน 
เพราะ เบึน กรรม พนธุ 

๓.  ตอง ระ มด ระวัง [มือ ย่าง ส่วย รุ่น  ใน ระยะ ต1 งั้คร รภ์  ระยะ หมด ประจำ เดือน 
และ เมือ มี โรค ติด เชอ ต่าง  ฯ 

ต่อ ง ระ มด ระวัง เมือ อาย เกิน  10  บี  และ  โดย เฉพาะ สตรี  เพ  ค 
&.  การวิ เครา ะห โร คน ได้ แต่ เนิ่นๆ  จะ ช่วย ควบ คุม และ รก ษา ให้ หาย ได้ ง่าย 


๘ 


๑!?.  บญ หา สำ ห ร* บ โรค เขา หวาน 

หนา ที ของ แพ ท ยม อก จาก 


ต.  รก ษาแ ละ ควบ คม มิ ให้ โรค ล กลา มโน ราย ทีเบ่ น แล ว 

๒.  ยง มีท นาที ตอง สำ ร ว' รส ข ภาพ ข ธง!] ระ ชา ชน ทิว ไป  เพ อ หา ราย ที เริม เบึน 
หรือ ทีเบึ น แล ว แต่ ยง ไม่ ทราบ  และ 

๓.  ให้ ความ ริก ไ] ประชาชน ใน เรือ งม  เพือ จะ ได้ รู้ จก บอ งก น และ คอย ห มน 

ตรวจ ตรา อย่เ ฟิมอ 

โดย ที ย' งม คน เบน โรค เบา หวาน โดย ไม่ รู้ต่ว อิก จำนวน มาก  และ เริม 
เบน ใหม่ ก็ม่ จำนวน ไม่ นอย  ท ง การ ตรวจ ก็ ง่าย และ1 ไม, หมด เปล อง  ประโยชน์ 
ของ การ ตรวจ เลอ ด และ บส สา วะ ทุกๆ  ๑- ๒  บ  ชิง เบน สิง ที พง ป ฎิบติ อย่าง ยิง 
เพราะ เม อ ตรวจ พบ ได้ แต่ เนิน  ๆ  ก็, สามารถ ควบ คุม มิ ให้ โรค ดำเนิน ต่อ ไป ได้ ง่าย 
และ ทาย ทีสุค สมควร จะ ได้ จด ตัง สมาคม โรค เบา หวาน ขน ใน เมึธ ง ไทย  เพึ อ' จะ1 ได้ มี การ 
สง สรร ค กน บ่อย  "I  ระหว่าง แพ ทย  ผู้บ่ว ย  และ ประชาชน ทว ไป  รวม ทีง์ จะ ไค้ ช่วย ก่น 
ณรงค์ โรค เบา หวาน ให้ ลด นอ ยล ง ไป ดวย 


จ  วิ 


๑ 


คู่ มือ สำ หรบ ยูบว ย ดวย โรค เบา หวาน 

หล ก การ สำ คญ เมือ ทราบ ‘ว่า เบึน โร คน  ให้ รีบ ปรึกษา แพทย์ เพือ ริบ คำ แนะ นำ 
1น ก  )รรก ษา  [ห ทน กา: และ ถูก วธ  อ นง  ใน การ รก ษาที จะ ไห้ ผลดี น  มิ ได ชน กบ แพทย์ 
ผาย เด ยว  แต ขน อยู่ กบ ความ ร่าน มิ ฐ*; เอง ผ้บ วยด วย 

ชิด มุ' ง หมาย ใน การ ริก ษา 

-  ใหผู้ บ่ว ยม สุขภาพ ดี,  แข ง แร ง,  และ ทำ กา: งาน ได้ เข่น (ๆน ปรกติ 
๒.  บอ งก น และ หยุด ยิง การ ดำเนิน ของ โรค ที จะ นำ ไปส่ ความ รน แรง 
๓.  บอ งลั นหรี 0 บรรเทา โรค แทรก' ชอน ที่ มัก เกิด ขน, ใน ระยะ ทำ ย: เอง โรค 
กา: ควบ คุม ท ได ผลดี มน  สมาคม โ: ค เบา หวาน ของอเมริกา  สร ป ไว้ ติ ริน คือ 
ปราศจาก อาการ,  อยู่ ใน สภาพ สม บูร ณ,  และ นา หน" กลัว ปรกติ  ไม่ มี นำ ตาล หรือ สาร 
ค โตน ใน บัส สา วะ  ระ ติ บ นำ ตาด1 ใน เลือด ไม่ เกิน  5100  นก./  ตอน ก่อน อาหาร เลัา 

หรือ ไม่ เกิน  #50  มก./  ภาย หลัง อาหาร 

ด วาม ร่วม มดฃ อง ผู้ บา ย  จด ว่า เบึน เรือง สำ ติ ญ ยิ, ง  โดย ที่ โ: คน เบืม โรค เรือ ร' ง และ 

สามารถ ควบ คุม มี ให้ รุนแรง ช่น ได้  ฉะ นนผู้ บวย จึง ควร จะ ได้ ทราบ และ ปฐินํ ติ ตาน ลัง 

ต่อ ไป น 

การ ตรา ปี บัส สาระ ดาย ตน เอง  บัส สา วะ ที จะ ให้ ตรวจ นน  ใน ขน ลัน ให้ ก่าย ติง 

เสย กอ น  แส ว จง เก บให นภา ย หลง  ร)  0  ~  ๓๐  นาท  'คง น  เพป็  จะ  ด  ทราบ  กง 
ปริมาณ ขอฺง นา ตาด ใน เลือด ระยะ น1 น  ส่วน เวลา ที่ จะ ตรวจ ย่อม แด่ ว้แต่ ควาน 1] ร ะส งคื 
คือ ผู้ บวย ที ฉีด อิน สุลืน  ก็ ตรา จ ก่อน อาหาร ท1 ง สาม มํ้อแ ล^ ก่อน นอน ตริ ย  คุต ติ 1, ติ’ 
และ เวลา ไว้ เพือ ประ โย ชน ใน การที่ แพทย์ จะ ได้ ส่ง ให้เ ที' น หรือ ล ต. 1] นา ตยๅ  ส่า หรบ ผู้ ที- 
ให้ ยา: บ ป:  ะ ทาน  ควร ตรา จ 0 ย่าง นอ ยวน ละ  ๒  ครํริ  ตอน ก่อ 14 อา ทา รเ ชา และ 

ก่อน นอน  ส่วน ใน กา: ที ใคร่ จะ ผู้ ว่า การ ริก ษาที่ ให้ อยู่ นนเ หนา ะ สม หรือ ไม่  คา รใลั 

บัล' สาว ะท้ ก่าย ภาย ห ล่ง รบ ประทาน อาหาร แล9 ว้  ๒  ชำ! นง 


๑๐ 


ก  การ ตรวจ นำ ตาล โดย ใช้ นำ ยา เบเ น ดคท์  'ๆ ด' ว่า เบืน วิ ธีทีป ระ หยด และ 

เขือ ถือ1 ได มาก กวา วิธี ยิน  "'เ  กระทำ ดง น คือ 

ต.  ใส่ บัส สา วะ  ๗  หยด โน หลอด แกว ทน ไฟ  และ ใส่ นำ ยา [บเ นดิค ท  *  ชอน 
ขา  (2  ล.  ชม.) 

๒.  ตม นา ใน หม่อ ให้ เดือด ก่อน  แด ว จึง จ่มห ลอด แกว ดง ใน นำ เดือด นาน 

'2 นาที  หรอ จะ เผา หลอด แกว โดย ตรง ควย ตะ เทียง แอล กอ ยึอลํ ให้ เดือด นาน  ๒  นาที ก็ ได้ 
แล วดสี ของ นำ ยา  ถา เบน สี นำ เงิน แสดง ว่า ไม่ม่ นำ ตาล  ถา เปลื ยนเ บืนสี เขียว แสดง ว่า 
มี นำ ตาล  ๑  +  สี เหลือง  ๒  +  สี สม  ๓  +  และ สี แสด  2  แ- 


ข.  การ ตรวจ นา ตาล โดย ใช้ ยา เม็ด คลินิ เท สต์  ใส่ บัส สา วะ  2  หยด 
กบ นำ  80  หยด ลง ใน หลอด แกว  แด ว1 ใส่ ยา เม็ด ค ลน เท สต์  ด  เม ด  คอย จน ฟอง หมด 
แล่ วดูสี  ถา ไค้ สี นา เงิน แสดง ว่า ไม่ มี นา ตาล  ถา เบน สี เขียว,  เหลือง,  หรือ แสด  แสดง 
ว่า มี นา ตาล จาก นอ ย ถึง มาก ตาม ลำ คบ 


ยา เม็ด ที นำ มา ใช้ น ตอง เบืน ยา ใหม่  ถา เก่า จน สีพ้า ด่าง บน เม็ด ยา  แสดง ว่า 
เสือ มคณ ภาพ แล่ ว  การ เก บ ควร ใส่ ขวด มีด1 จุก1 ให้ แน่น เพือ กน ความ ขน  และ ควร เก็บ ไว้ 
ใน ที  "|  เย็น 

ผล การ ตรวจ บัส สา วะ ไม่ ว่า ดวย วิธี ใด  ถา ปรากฏ ว่า มี นำ ตาล  2  +  ก ให้ ตรวจ 
หา แอ ซี โตน ใน บัส สา วะ ดวย 

ค  การ ตรวจ แอ ซ โตน  แอชี โตน เบืน สาร ที โตน ซึง จะ เกิด ขน เม็อ โรค 

เบา หวาน เขา ขน รน แรง  นิะน้ น  ใน ราย ที ตรวจ พบ นำ ตาด ใน บส สา วะ มาก กดื  ใน ภาวะ 
ทีมี ไข้ หรือ การ อก เส บกดื  หรือ เมือ เปลื ยน จาก ยาล่ ดม าใข้ ยา รบ ประทาน  จึง ควร ตรวจ 
แอ ซี! ตน ควย  โดย หยด บัส สา วะ  ด  หยด ลง บน ยา เม็ด แอ ชี เท สต  ถา มี สีม่' วง ออ น ค่อย ^ 
เกิด ขน ข้า")  แสดง ว่า มีแอ ซี โตน แต่ เพียง เลก นอ ย  ถา ได้ สีมว ง แก่ เกิด ขน ทันที  แสดง 


ว่า มี แอ ชี โตน มาก 


©  © 


การ ปฎิฃํ ตด นบ อร ผ้บว ย  มี หลัก สำ คญ  ๓  ประ: การ ทีต ชิง ระลึก ถึง อย่เ สมอ 


ด.  อา หา: 


๒.  การ ออก กำลัง กาย 
ด.  ยา 

การ ต รบ ตุม เรือง อาหาร  ผู้ที ควร ได้ ร' บ การ ควบ คม ใน เรือง อาหาร คือ 

ด.  ราย ที อยู่ ใน ระยะ แรกๆ ของ โรค  หรือ ราย ที เพิ่ง ตรวจ พบ ว่า เริม เบึน ใหม่ๆ 
๒.  ราย ที โรค เบา หวาน ควบ กับ โรค อวน 


ผู้บ่ว ย เหล่า นถา ไต้ ควบ คุม เรือง อาหาร ให้ ดี แล ว  อาา ไม่ ว่า เบน ตอง ใช้ ยา  และ 
ใน ผู้ บวย ที อวน  เมือ ควบ คุม ให้ นำ หน กลด นา ตาด ใน เดือด ก’ มก จะ ลด ลง ไต้ เอง  ตาม 
สถิติ ปรากฏ ว่า กว่า ครึ ง ของ ผู้บ่ว ย ลัด อยู่ ใน สอง พวก มี  ส่วน ราย ที ว่า เบึน ต้อง ใช้ ยา ก็ 

เพราะ มี เหตุ ยืน อยู่ ควย  การ ควบ คุม อาหาร เพียง อย่าง เดียว จึง ไม่ พอ 

ประ โย ปน ท ได้ ป็าก การ ตาบ คุม อาหาร 

ด.  กัาป ฏิบ้ดี ไต้  ก็ ไม่ มือ วาม ว่า เบืน ต้อง ใช้ ยา 

๒.  ช่วย หยุด ยง การ ดำเนิน ของ โรค ไต้  โดย เฉพาะ1 ใน ราย ทีลัว ม ยง1 ไต้ ผลดี มาก 
๓.  สะดวก ใน การ ปฏิบ่ ต  เพราะ ไม่ ตอง ห่วง เรือง ช็อค หรือ พิษ จาก ยา 


ใน เด็ก และ ผู้ที อยู่ ใ นวย รุ่น  ว่า ตอง ระ วง ใน การ ลัด อาหาร ให้ เหมาะ กับ ความ ตอง 
การ ของ ร่าง กาย  ใน การ เจริญ เติบ โต และ ความ สม บูร ณ  ส่วน ใน มี ใหญ่ หรือ มี สง ธ ๅ!! 
ก็ใหั ลด อาหาร ว่า พวก แบ ง และ นำ ตาล  โดย เพิม โป รทีน และ กัก เพิธ ชด เขย 
อาหาร ที่ กำหนด ให้  ปริมาณ อาหาร ที ร่าง กาย ควร ไต้ รบ ใน ว้นห นึงๆ สำ หรบ มี ทีทีา งาน 
เบา คือ  ๓0  แคด อริ' ต่อ กิโล กรม ของ นำ หน กตว  ส่วน ผู้ทีต อง ออก แรง มากว่า เบืน ต้อง ได้ 
รบ เพิม ขน เบน  ๓๕-^0  คา ลธรึ  โดย แบ่ง ออก เบน ประเภท ต่างๆ  ดง น 
โป รทีน  #.0-*.*  ก.  ต่อ  กก.  ของ นำ หน ก ตัว 
ไข มน  ด  ก.  ต่อ  กก. 


คา ร โบ ยึยเ ดร ต  (แบ ง และ นา ตาล)  ไห้' จุน ค รบ แค ลอ รืทีต่ องการ  คือ ไน คนที 
หน ก  ๖3  กก.  ควร เด คา: โบ ฏ!] เด: ต  65,400  ก.  ลด แล ว แต่ งานที ตอง ชิ อก แรง 
นํอย หรื ชิ มาก 


คา: โบ อยเ ด: ต และ โป: ทน  .-1  ก.  ไห้ พลังงาน  4.  แค ด ธ:  ส่วน ไข มน  ด  ก. 
เห  ๙  แค ล อ:  กา: ควบ คุม ธา หาร ก็ คือ  พยายาม ลด คา: โบ ฏ'!] เด: ตให้ เหลือ เทียง  ,,150 
— อ  ก.  ตอ วน เทา นน  อ นง  ผูทเ บน โรค เบา หวา นม กล “ที: ะ ด บ' เข} งน  (ไน เลื ชิด สง 
จง ควร คา กด' เข มน ดวย  โดย เฉพาะ คือ! ขม น)  จาก สต ว  (ยก เวน  ปลา,  เบ็ด,  ไก) 
โดย ท มก รด ไข มน ขนด ป็มฅ วอ? ยู่ มาก  แต่ แนะ ให้ กิน ไข มน จาก ทีข  (  ยก เวน นำ ม ไ) 

มะ พร่า ว )  แทน 

ธ ยาง  เร กด  การท จะ คาน วก เหรอ ขง อาหาร แต ละ ประเภท ไห้ ไกลื เคย งก!) ค จา!! 
ตอง การ  เบน เ: อง ท]] ฐ บต ได ยาก  จง เพ ยง แ [ๆ' ให้ สง วรแ ดะ พยายาม ลด อาหาร พ วก ขาว 
ช ชิง หวาน  และ ไข มน ลง  กน บ ว่า เบ็น การดี มาก แล้ว 


ขาว สุก นง เต มก วยข นาด จุหนึ งถว ย ตวง ที ไข้ ทำ ขนม  จะ ไข้ ข้าว สา:]] ระมา ณ 
‘^® เ  ก.  แล *1 บน ขาว ฟิก หน กราว  (ภ ๒ 0  ก  า] ง  [ห คา: ไ บฏ ยเ ดร ต  ก.  ฉะ นน  กา 
รบ ประทาน ขาว วน ละ  5  ถ้วย ดิง กล่าว  จะ ได้ คา ร์โบ ยี!) เด รต  ๒00  ก.  ซึ่ง ร'' สึก ว่า 
กำ ลง พอ เหมาะ กบ ฒวย 

การ ฮอก กำ สง กาย  กา: ออก กำ ลง กาย จะ ช่วย ให้ ร่าง กาย ไข้ นา ตาล มาก ข้น  ทำ ไห้ 
ระ ดบ นำ ตาล ใน เลือด ลด ลง  ฉะ นน  ผู้ มวย อาจ ไม่ จำ เบ็น ตอง ไข้ ยา  หรือ ที่แๆ ยใข้ อทํก็ 
ป็าจ ลด ขนาด ของ ยา ลง ได้ มาก ยี่งใ นรา ยที่ผู้ บวย เบืน โรค ล้ว่ม  กา: ออก กำลัง กาย คะ.!, าย 
ลด นา หน กด ง ได มาก  และ ช่วย ให้ การ ไหล เวียน ของ เลือด ดี ข้นดิ ๆ!] 

กา: ออก กำ ลงกา ยม ผู้ บ่' ว ย อาจ เลือก ได้ ตาม ถนัด ท กอ ย่าง  เช่น  บค คล ธรรมดา 
แต่ อย่า ไห้ ถ งก บเ หนืด เหนือ ย จน เกิน ไป เท่า น น  ม หลัก อย่ ว่า  ควร กระทำ ให้ สม่ๅ เสน 9 


๑ ถา 


เทา  ทุ  กน ทุกวน  และ1 ใน เวลา เดียว กน ดวย 
ออก กา ลง กาย กด  จา เบํน ตอง ได ลน ดุล ยก น] ๅบ ขน ๅดข ดูงย ๅมิใ มิ  มินิ ะนน อาจ เกิด ภาวะ 
ทน0 า ดาล ใน เลือด ลด ตำ เกิน ไป  จน ถึง กบ เกิด กา: ช็ดูค ขน ได้ 

การ รก ษาด วย ยา รบ ประ ทๅน  ยาน มิ มา ป: ะ ภาณ  ^  บแล ว และ มิอย่ หลาย ชนิด  กา: 
ท จะ โข ยา ชน ด ได และ ขนาด เหา  [ด  ด ด:  [หอย ใน ดล ยหเ นจข ยิง แพ หย  เห] รา ะ เบน ยา 

ชิน ด ราย  คอ  การบ ประทาน มาก เกน ไป ก จะ เกิด ภาวะ หนำ ดาล ใน เลืยิ ดตํๅ ยิน ถึง] ๅนข ดูด 
และ ดาย ได  แด ถา: บ ป: ะ หาน นดูย เกิน ไป กยิะ ไน, ได้ กลด เด่น มิ  และ การ จะ มิ บ ป: ะ หาน 
ยา นครํ งเด ยว ห: ดู หลาย ค:0 งด่ดู วน นิ นิ  ย่ยิม สุด แด่ ชนิด ขดูง ยา หี่ใข มิดุห กิดูย่ นๅน เมิๅ ใด 
ราย ท ควร ใช้ ยา รบ ประ ทๅบ 

ราย ที ควบ คุม เรือง ยา หา:  และ กา: ดู อก กำ ลงแลว ยง ไม ได กล 
๒.  ราย ที เริม เบน โ: ค เมือ อาย เกิน  บี แส่ ว 

๓.  ราย ที เพิง เริม เบน ใหม่  ทุ  และ เบน ชนิด ที ไม่: นแ: ง 

ราย ท  ไม ควร ใช้ ยา รบ ประทาน แด ควร ใช้ ยา ฉีด 

ด.  เบน โรค เบา หวาน ชนิด: นแ: ง 
๒.  ราย ที เริม เบน แด่ อาย นยิย 

๓.  เมือ มื สา: คีโ ตน ใน บัส สา วะ  หรือ เมืดู รบ ป: ะ หาน ยา แล ไ เกิด ล าร กิ โดน 
4.  เม อม แผล เร อ: ง,  ม การ อก เส บ,  หรอ ใน ราย ห จะ ตอง หา กา: กาด ด 
ฬิษปี าก ยา  อาการ พิษ ที อาจ เกิด ขน ได คือ  มิลืก มิอน ผ่าว ทีหนิ าแ ละ คดูเ มืดู กิน เห บัๅ  ล ไน 
ยิน ตรา ย จาก การ แพิอ ย่าง ยืน มก จะ ไม่ เกิด ขน  ถา ได้ ยิย่ใ นความ ควบ คน ด แล ข ดูงแ พ หย่ 
เหตุ ท ใช้ ยา ไม ได้ ผล 

๑.  เลือก ใช้ ใน: ายมิ ไม่ เหมาะ 
๒.  ขนาด ของ ยา หให ไม่ พอ 

๓.  การ ควบ คุม เรือง อา หา: และ กา: ดู อก กำ บัง ไน1 ลมิๅ เลน ดู 


๑๙ 


4.  มี โรค แข รก เกิด ขน  เข่น  มี! ข้,  การอ ก เสน,  หรือ เมีอ มี ความ กด คน ต่อ 
ร่าง กาย และ จิต ใจ  เข่น การติ งคร รก,  การ ผ่า ตด  เบืม ตน 


ขยพิ พิง ระ ลกแง เกย วก บ การ โป้ ยา  พึง ทราบ ผ่า  ยา รบ ประทาน นแ ม1 จะ ได้ เพิม ปริมาณ 
ข์น อก เท่า ตวข อง ขนาด ที1 ได้ ผลดี อย่แลว  ก็ หา ได้ เหิม สมรรถภาพ ของ ยา ให้ มาก ขน ไม่ 
น เบน ขอ ที แตก ต่าง ก บอน สลิน  จึง ควร สง วร ใน การ เหิม ปริมาณ ย หน เกิน ขนาด ถึงกั ม 
เกิด เบน พิษ ขน ได้  เข่น  แร สติ นอน หรือ อา รืโฅ ชิน ไม่ ควร รบ ประทาน เกิน วน ละ  ๖  เม ด 

ได อา มีน ส  ไม่ ควร เกิน วัน ละ  ๒  เม็ด  เบน ตน 

การ ร่กษ าด็ว ย ขา ฉีด อิน สุ อิน  โดย มี อิน สลิน ใข่ รบ ประทาน ไม่ ได้ ผด จึง จิาต อง ใช้ ฉีด 
และ ยานี มีสุท ธ แรง มาก จึง จำ ตอง ระวัง  นิยม ใช้ กัน มี อยู่ หลาย ชนิด  อา1 จ แบ่ง ออก ได้ เย้ น 

๘ เ 


๓  พวก  คอ 


๑.  พวก ทีอธ กสุ ทธิ เร็ว และ สม เร่ ยก อิน สุ สิน ธรรมดา  เย้ น นำ ใส  ออก ถ เท ธ 
ใน ครึ่ง ถึง หนี งชว โมง  และ คง อย่ มาน  'ะ- ๘  ช้ผ่ โมง  ฉะ น น  ใน วน หนี ง  ๆ  อาจ ตอง ฉีด 
หลาย ครึ่ง ก ได้ 

๒.  พวก มี ออก {เท ธิชา ปาน กลาง  ได้แก่ เอน พีเ อช และ เลน เต้  ออก สุทธ ใน  ๓ 
ขว โมง  สุทธิ สง สด  ๘  -  ๑' ะ)  ช ว โมง  และ คง อยู่ นาน  ๒๕  ขว โมง 

๓.  พวก ทิป็อ กก เท ธ ชำ มาก  ได้แก่ โป ร ตา มัน วง คอน สุด น  หรือ เรียก ย่อ  "I  ว่า 
พแข็ ด ไอ  เริม ออก สุทธ ใน  ๕-' ะ)  ขว โมง  สุทธิ สง สุด  ๑๕- ๑๘  ขว โมง  และ คง อย่ 
มาน ถึง  ๓๒  ช ว โมง 

ใน ราย ท ตอง การ ฉีด อิน สลิม  ๒  ชนิด พร อม กน  คือ กัง ออก สุทธ เรว หรือ ชา  ติ อา 
ตด ชนิด ออก สุทธิ เร็ว' จาก ขวด ก่อน  แล ว จึง ดูด ชนิด ที ออก สุทธิ ชา 

ยา ฉีด น มัก ทำ ขาย  ๒  ขนาด  คือ  ๕ ะ)  กบ  ๘0  หน่วย ต่อ  ล.  ซม.  ไม่ ว่า จ-เย้ น 
ชนิด ออก สุทธิ ทํรว หรือ ข่า  ดู  ที1 า -ฉี1 ด' อิน สุ1 ติ' นจึา อำ! ตอง ดู' ให้แ น่ เสีย ก่อน  และ จะ ติ อา 


๑๕ 


ปฏิบ ต ตาม ที แพ ทย สง โดย เคร่ง ค รัด  ว่า ให้ ใช้ ข นิด ใด และ ฉีด กิค ร8 ง  ธ ย่า ฟ ลิ' ขน ข นิด 


โดย มิ1 ใด ปรึกษา แพ ทย ก่อน เบึ นอน ขาด 


ภาร ลด ลิ นสุลิ น  ผิ บวย จำ ตอง เรียน วัวิธี ทำ ความ สะอาด เครือ งมืป็ แด. ะ เทคนิค ใน การ ฉีด 
เสีย ก่อน  เทือ สามารถ ทำ การ ฉีด ตน เอง ได้ โดย ถก ต' อ่ง  การ ฉีด มก ฉีด ค รง เดียว ตอน ก่อน 
อาหาร เขา  ด&- -๓๐  นาที  ก่อน ทจะ ดูด ยา จาก ขวด จำ ต้อง อ่าน สลาก ให้ แน่ ว่า เบน 
ชน ด ไหน และ ขนาด เท่าใด  ถา เบึน ชนิด ออก ะ] ทธ ขา' ซึง เบน นำ ข่น  ตอง คลึง ขวด ใน 
มือ เทือ ให้ นำ ยา เขา กน ดี เสีย ก่อน  ยา ฉีด น ตอง เก็บ ไว้ ใน ต- เย็น เสมอ 

การทำ ความ สะอาด กระ บอก และ เข มฉด  ทำ โดย การ ตม ใน หมอ นำ เดือด ประมาณ  *  ๐ 
นาที  ปล่อย ให้ นำ เย็น ดง พอ ควร แล ว ใช้ ปาก คีบ จบ กระบอก และ เข็ม ฉีด ยา ขน มา  โดย ระวัง 
อย่า ให้ เข ม ซึง ปราศจาก เชอ โรค แล' วน ถก ตอง กบ สิง หนึง สิง ใด เบึ นอน ขาด  เมือ สวม เข็ม 
ต่อ กบ กระบอก แน่น ดี แล ว  ไล่ นำ ใน กระบอก ออก ให้ หมด โดย ดึง หลอด แกว ขน โน  (ดก 
สบ)  เขา ออก หลาย  "I  ครํง ก่อนที จะ ดูด ยา จาก ขวด  จำ ตอง ให้มื อากาศ ใน กระบอก ฉีด 
เท่า บ ริ มาตร ของ ยา ที จะ ดดอ อก มา  และ ตอง ทำ ความ สะอาด จก ยาง ดวย ๗๐ / เอ ธิลแ อ ส- 
ก  ออ อด เสีย ก่อน  ฉีด อากาศ เขา ไป ใน ชวด แด วคูด ยา ออก มา ตาม ปริมาณ ที ต' องการ  ทา 
นิวห นง บริเวณ ที จะ ฉีด ดวย แอด กอ ออด  รอ สก ครู่ พอ ให้ แอล กอ ออด ระเหย แท่ง  แล่ ๆ 
ใช้ มือ ซา ย จบ ผิว หน งข่น  ใช้ มือ ขวา จบ กระบอก ฉีด  แทง เข็า ไป ใต้ ผิว ทน ง  ระวัง 
0 ย่า บก เข มล ก จน เขา กลา มเน อ ห รอ หลอด เลอ ด  ถา หาก เขา หลอด เลอ ดกํ จะ ทราบ 
ได้ โดย มืเลึ อด ไหล เขา มา ใน กระบอก  ก็ ให้ รีบ ดึง เข มอ อก เสีย  กบ ตอง ระวัง อย่า ฉีด 
ต้น เกิน ไป  เพราะ ถา หาก ฉีด เขา ไป ภาย ใน หน ง  ก จะ ทำ ให้ หนัง มือา การ เปลี่ยน แปลง 
เกิด ขน ได้  เมือ ฉีด เส รจ แล่ ว  ควร คลึง บริเวณ ที ฉีด ดวย สำลี ขบ แอด กอ ยึอล วัก คร่ เทือ 
ช่วย ให้ ยา กระจาย และ ดูด ซึม ได้ ดี 


๑๖ 


บริเวณ กี่ ใช้ สีด  ที-’ ๆ ค ว: ฉีด มีป็ย่  ๓  แห่ ว?) วข กน  คือ บริ โดน ขา,  ตน แขน,  และ หนา 
ท่อ 4  ตำ แหนง ฉีด น ตอง ฟ ดี!] นที V ไก ค รง  เพือ กัน มิ ให้ เนอ บริเวณ นน แข งเบึ นไฅ  ที  ๆ 
สะดวก ที สด ใน การ ฉีด ขาด วย ตน เอง คือ ที โคนขา  และ ควร ฉีด, ให้ เบืน แนว เรียง กน ห่าง . 
จาก จด เดิม ราว  ด ต/ ๒  ที ว  ใน แนว ห นง  ^  สามารถ ฉีด ได้ ถึง  ๘  กร' ง 


มา: ถฉึด ใ ด้ถึ)  ๗  ค:) 


ดต่) 


การ เบน เบา หวาน มาก จน เลฮ ด เบน พิษ และ เกิด อาการ หมด สติ 

ถา ผู้ บ่วข มี อาการ หรือ ตรวจ บ่ ส สา วะ พบ เอซึ โตน จำนวน มาก  แสดง ถึง ฟิญ ญาณ 
อันตราย  อาการ ที พบ เพียง อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด ถือ ว่า อัง ไม่ รน แรง  แต่ ถา พบ กลุ่ม ของ 
อาการ เหล่า น จึง' จะ ถือ ว่า สำ กัญ  คือ 
๑.  อ่อน เพส ข,  เบือ อาหาร 
๒.  คลืน ไส้,  อาเจียน 

๓.  ปวด ทอง,  ปวด สน หลัง  หรือ ปวด ตาม ตัว ทว  ๆ  ไป 
4.  ผิว หลัง,  ปาก,  และ ลน แห่ง  กระหาย นำ มาก 
&.  มี อาการ หอบ  คือ หายใจ เรว และ ลึก 


๖.  มี อาการ กระ ลับ กระส่าย,  หรือ ซึม  จน ถึง กับ หมด สติ 

เมือ ผู้บ็ว ย หรือ ญาติ เห่ น' อาการ ผิด ปกติ ตัง กล่าว  ควร ปฐิบ่ ติ ตัง น  คือ 

๑.  รีบ รายงาน ให้ แพ ทย่ท ราบ 


๒.  ให้ นอน ใน ที่  ๆ  อากาศ โปร่ง 
๓.  ให้ ดืม นา อุ่น ที ไม่ มี นำ ตา ส บ่อย  ‘ๆ 

(1.  ถา แพท ย มา ชา  ให้ มืด อิน สุลิน ธรรมดา เขา ให้ ผิว หลัง  ๒ ๐  หน่วย ลัน ที  แส่ ว 
ตรวจ บ่ส สา วะ ทุก  ๒  ช ว โมง  ถา หาก ยง มี นำ ตาด และ แอซึ โตน มาก  ก็ ให้ มืด อิน สุ ดิน 
ธรรมดา ต่อ ไป อีก ค รง ละ  ๑0- ๑ &  หน่วย  จน กว่า แอซึ โตน กบ นำ ตาล จะ ลด ลง  จด 
จำนวน ยา และ เวลา ที มืด ไว ทุก ครํง เพีอ แจง ให้ แพ ทยท ราบ 

สำ หรื บ่ ผู้บ่ว ยทีไ น่มื แพทย์ ประจำ  ให้ รืบ นำ ไป โรง พยาบาล โดย ต่วน 
การ เบืน พีษอ น เกิด1 จากกรด คง  (แอ วิ โด ลิ ส)  นม ก มี สา เห ต จาก 
๑.  ผ้บ่ว ย ลืม มืด ยา ตาม กำหนด,  หรือ มืด ขนาด น้อย เกิน โป 


๒.  รบ ประทาน อาหาร มาก เกิน ไป,  หรือ ออก กำลัง ลัอย ไป 
๓.  มี อาการ อักเสบ เกิด ข็นห รือมี ไข้ 


๑๘ 


4.  มี ภาวะ ตรึง เครียด ขาง จิต ใจ 

5.  เกิด การ บาด เจ บ จาก ป็บต เห ต  หรือ ทำ การ ผ่า ตด 

การวิ นิป็ฉ ย แยก อา การ หมด สติ ที่ เกิด ป็าก กา รม นา ตาล ใน เลอ ด มาก และ นอ ย 

ผู้บว ย พึง จำ ใส่ ใจ ไว้ ว่า  อาการ หมด สติ น เกิด ขม ได้ ท" ง จาก การ มืนำ ตาล ใน เลือด 
มาก เกิน ไป  จน ถึง กบ มี การ คง ของ กรด  (พวก สาร จิ โตน)  หรือ จาก การ จิมี นำ ตาล ไน 
เลือด นอ ย เกิน ไป อม เบึน ผล จาก การ ฉีด หรือ ริบ ประทาน ขา มาก เกิน ไป  และ โดย จิท่ง 

สาเหตุ ก็จิ  การ รก ษาก จิ  เบึน เรือง จิต รง ก้น ขาม  ฒวย จึง ควร ทราบ ถึง ความ แตก 
ต่าง ระหว่าง อาการ จิ เกิด ขน, ใน กรณี ที่ งส อง น ให้ ดี 

อาการ ซึง เกิด จาก การ มี นำ ตาล ใน เลือด นอ ยก ว่า ปรกติ เรียก “อิน สติ นรี  แอ ค ชน” 
หรือ  “ปฏิกิริยา ต่อ อิน สติ น”  โดย จิ เบน ผด ของ การ ฉีด อิน สติ น ใน กรณี เหล่า น 
๑.  ฉีด อิน สุติน มาก เกิน ไป 

๒.  รบ ประทาน อาหาร นอ ย ไป  หรือ รบ ประทาน อาหาร เขา ไป ภาย หลัง ฉีด 


อิน สุ ลน แด ว 


๓ 


ออก กา ดง กาย มาก 


เกิน ไป 


หรอ ทา งาม หน กก วาท เคย 


4,  ทอง เสีย 

ใน ราย เช่น น  เมือ ตรวจ บ สลา วะ จะ ไม่ พบ นา ตาล หรือ แยิซึ โตน  ส่วน อาการ 

หมด สติ อ" น เกิด จาก การ จิ ระดับ นำ ตาด ใน เลือด ตำ จะ มี อาการ คลาย คน เมา เหลา  คือ 
๑.  หิว และ ใจ สน 

เอ.  เพลีย,  มึน งง,  วิง เวียน,  ปวด ศีรษะ 
.ก.  เหงี ออ อก มาก 

4.  มือ สน,  ตาม ว,  ปาก ชา ยิบ ๆ  และ ใน จิ สุด จะ ขก โดย ไม่ร้ สึก ตัว 
ช่อ พึง สง วร คือ  อาการ เหล่า นม ก จะ เกิด ขน ใน ระยะ จิ อิน สติ น  ออ กก เท ธ สง สด 

เต็ม ที่  คือ  ณีา อิน สติ น ธรรมดา ก จะ เกิด อาการ ภาย หลง ฉีด  ๓-4  ขว โมง  หรือ ก่อน 


5)  ^5 


ชิา หาร มป็ต่ บิ1 ไป  ถา ฉีด พี เยิน เยิช จะ เกิด ต ยิน เย น หรืยิ คำ  แสะ  ถา1 ฉีด พี แข ด ไอ ก มก เกิด 
ตอน เขา มืด 

การ แก้ไข คือ ให้ รีบ ริบ ป: ะ ทาน ของ หวาน  เช่น  ทึอฟ พี,  นำ ตาล,  หรือ นำ หวาน 
โดย ทันที ท้น1 ใด เมธ เริม มือา การ  แด วรืบ ตรวจ บัส สา วะ ดนา ตาล  ถาร้ บ!] ระ ทาน ไม่ ไค้ 
ก จำ ตอง ไค้ รบ การ ฉีด กลูโคส เขา ห ตอด เลือด โดย ด่วน  การ รก ษา ขา ไป เพียง เลึก น้อย กึ 
จะ เบั๋น เหตุ ให้ ถึง กบ ตาย ไค้ โดย ง่าย 

ฉะ น1 น  เพีอ ความ ไม่ ประมาท ของ ฒูวย ดวย โรค เบา หวาน  ที ไค้ รบ การ ฉีด 
อิน สุลิน หรือ ร* บ ประทาน ยา  จะ ตอง มืท็อ ฟพี หรือ นา ตาล กอ นก' บบัต ร ประจำ ตัว ศ ดก ระ เป๋า 
ไว้ เสมอ  ซึง ใน บัตร นํนมื ขอ ความ ดง น 


ดาน หน้า  ด1'] น หลัง 


เ!/  0  2^  || 

I/  ^  ^ 

บิต ร ประ1 จา ตวผู้ ปวย เบา หวาน 

ขา พ เจา ฉ ดอน สด น ขนด . . . 

ชือ  . .  -. . 

!  ! 

โทร . . .  บัาน เลข ที  . 

.  . ห นวย  กอ น อาหาร เขา 

ขา พ เจา เบน เบา หวาน  ถา ทาน 

พบ  ข่า พ เจ่า  อย่ใ ม สภาพ  คลาย คน เมา 

ชืธแ พทย  ผ้รก ษา  .  . . . 

เหล้า  กร ณา ให้ ขา พ เจา กิน นำ ตาด หรือ 

โทร . บาน เลข ที  . 

นาท วาม ทน ที  และ ช่วย นำ ส่ง โรง พยา¬ 
บาล  หรือ แพ ทย ใกล้ เคียง โดย ด่วน 

โรง พยาบาล  หรือ คลี นิ ค  . . 

ขอบ คณ 

โทร. . 

1ดุปิ0 


การ ระ วง รก ษาเ ทา  โรค แทรก ที สำ คญข ยิง โรค เบา หวาน กคืยิ  ถา เกิด เบน แผล ห รป็ผี 

ขน เพ แต่ เพียง เสก นป็ย  แผส จะ หาย ยาก และ มัก จะ สก ลาม  เช่น  เกิด เบน ผี1 ผก บว  พน ตน 

ท์งน เนื ยิง1 จาก การ ที หล ยิดเ ลือ ด ดีบ  เลือด จึง ไป หล่ยิ เลย ง ผิว ห นง ไม่ ดี  และ เนอ ง จาก 

เนอ หน- ง ของ ผ้บ่ว ข มี นา ตาล ป็ย่ มาก  จึง ช่วย ให้ เข อ โรค เจริญ ได้ ดี  อวย วะ ทีม ก พบ วา เกิด 

เบน แผด แฟิะ ลุกลาม จน กระทิง เนอ ตาย  (แกง กรี น)  ได้ บ่อย ที สด คือ เทา  จึง จำ ตอง ระ วง 
๘1  ^  4,^  11 
เบน พเค ษ ดัง น 

ด.  ลาง เทา ให้ สะ อา ค ควย นาก ไ เส บ่ ทุก วัน  เข็ด เทา ให้ แหง แล วใข้ แบ่ง โรย 
๒.  สวม ถุง เทา ที สะอาด และ ไม่ มี รอย ตะเข็บ กด เนย 
๓.  ใ* ชร อง เทา ที พอ เหมาะ,  น่ม  และ ไม่ บีบ เทา  ถา จำ เบืน ต่ยิง เปสี ยนร อง เทา 
ใหม่  ควร ใส่ ไม่ เกิน วน ละ  ด  ชว โมง สก หนึง สป ดา ห  เพือ ให้ ขน เสีย ก่อน 

(1  ถา เกิด เบึน ศ่ม ตาปลา หรือ หด ขน ที เทา  อย่า ตด ดวย มีด  ควร แช่ เทา ดวข 
นำ สบู่ แล วถูด วย ผา กิอส เบา  ‘ทุ  ให้ เนอ ที ตาย แล ว หลด ออก มา เอง 

3.  ระวัง เรือง การ ตดเ ลบ  โดย เฉพาะ เมือ มี เล็บ ขบ 


๖.  ไม' ควร เดิน ดวย เท้า เปล่า  ถา จำพึ นก ตอง ระวัง สะ คด ของ แข็ง,  ขอ งม คม, 
เหยียบ หนาม  หรือ ของ รอน  ‘ทุ 

๘.  อย่า ใช้ ยา แรง  ‘ทุ  ทา ผิว หน ง  เช่น  ทีง เจ อร1 ไอโอดีน หรือ กรด คา รโบ ลิค 
๘.  ท้า เบึน แผล ที่ เทา ให้ รีบ ไป ปรึกษา แพทย์ 

นอก จา กน  ควร ออก กำ ลง บริหาร เท้า เพ อ ให้ เลือด มา หล่อ เลย งคีข็ ม  คิริ น 


ส. 

นอน ราบ บน [ดี ยง 

แด ว ยก ขา สง ตง ฉาก กบ ลำ ตัว ราว 

ด/ ๕  นาที 

๒ 

ค่อย ‘ทุ  เหยียด ขา ดง มา หอย ที ขอบ เตียง  ด/ 4  นาที 

๓ . 

วาง ขา พก บน เตียง 

ด/ 4.  นาที 

0 

&  ฉ^  เ^ 

0  ^๘1^ 

0  X/ 

ทำ สลบ กน เช่น น  ๖  กร* ง  ควร ทำ ตอน เขา และ เย็น เบ่น ประจำ ทก วัน 


ใ®! ว  ๑ 


ผู้ ขวย ลวร ปฏิบํ ตต่อ บุตร หลาน อย่าง ไร  ?  โดย ที โร คน ถา พบ และ รก ษา เสีย ตํง แต่ 

ระยะ แรก  "I  โอกาส ที จะ มี ชีวิต และ ความ เย้ น ป็ย่ เช่น คน ปกติ ยิง มี1 ได้ มาก  การ รก ษาก 

ง่าย  โร คน เย้ น กรรม พ่น ธ'  ดัง สถิติ ของ สหร่ ฐ อเมริกา ที ทำ เมือ บี  ๒4  0.1  พบ ว่า 
๑.  โอกาส ที จะ เบึน โรค เบา หวา นมื  ๒0 /  ใน กรณี วอ ใด ขอ ห นง ต่อ ไป น 
ก.  เมือ บิดา หริ อ มาร คา คน ใด คน หนึง เบืน  เรค 
ข.  เมือ ป,  ย่า,  ตา  หรือ ยาย  คน ใด คน ห มึง เบน โรค 
ค.  เมือ ตง,  บา  หรือ อา  คน ใด คน หนึง เบน โรค 
ง.  เมือ บตร ของ ดง,  บา,  นา  หรือ อา  คน ใด คน หนึง เบน โรค 
๒.  โอกาส ที จะ เย้ น โรค เบา หวาน มืได้  ๓0- -4 0 /  ใน กรณี ขอ ใด ขอ หนึง ดง ต่อ 

ษน 


ก.  บิดา หรือ มารดา เย้ น โรค  และ บตร ของ ลุง,  บา,  นา  หรือ อา  คน ใด 
คน หนึง เบึน โรค ดวย 

ข.  ปู่  หรือ  ย่า  เบน โรค  และ  ตา  หรือ  ยาย  คน ใด คน หนึง ก เย้ น ตัว ย 
๓.  โอกาส ที จะ เย้ น โรค เบา หวาน มืได้  4๐-๘ 0 /  ใน กรณี ขอ ใด ขอ หนึง ดัง 


ต่อ ไป น 

ก.  บิดา หรือ มารดา เย้ น โรค  และ พี หรือ นอง คน หน็ง ของ บิดา หรือ มารดา 


กึเย้ นดว ย 

ข. 

เข่น  บิดา เย้ น โรค 


บิดา หรือ มารดา เย้ น โรค  และ ญาติ ผู้ใหญ่ ทาง อึก ผาย หนึง ก็ เบน ดวย 
แล่ วตา หรือ ยาย ก็ เย้ นดว ย  หรือ มารดา เย้ น โรค แล่ ว  'ป หรือ ย่า ก็ 


เย้ น ควย 

ค.  พี่ นอง คน ใด คน หมืง ของ บิดา เย้ น โรค  และ ตา หรือ ยาย ก็ เย้ นดัว ย 

หรือ พี นอง คน ใด คน หนึง ของ มารดา เย้ น โรค  และ ปู่ หรือ ย่า ก เย้ นดว ย 

4.  โอกาส ที จะ เย้ น โรค เบา หวาน ได้ ถึง  ๑0  อ/  คือ  ใน กรณี ที่ บิดา และ มารดา 
เย้ น โรค เบา หวาน ทง์คู่ 


เ20  ไ® ปี 


จา กน1 จะ เห น ได้' ว่า  บ ต: หลา นของ ผบัว ย ควร จ?1 ได รบ การ ตรวจ เลือด  หร 0 

บัส ■สา1 วะ อย่าง น ธยบึ ละคร ง 

ขอ ท ควร ระ ลก ไว้ 

๑.  ห มน ไป รบ การ ตรวจ จาก แพทย์ บ่อย  ๆ 
๒.  ให้ แพทย์ ตรวจ นยนิ ตา ตาม กำหนด เวลา 


๓.  ออก กา ตง พอ สมควร และ สมา เสมอ 


4. 


ควร นอน และ พัก ผ่อน ให้ มาก  แต่ อย่า ถึง กบ ปล่อย ตัว ให้ อวน 


&.  พยายาม หลีก เลี่ยง ความ กด ดน ทาง จิต ใจ 


๖.  มี บัตร แสดง ว่า เบึน โรค พาห วาน ติด ตัว ไวัเ สมอ 
๗.  ป ฏิบฅํ ตาม คำ แนะ นำ เรือง อาหาร,  การ ตรวจ บัส สา วะ และ ยา ที ไช 
๘.  อย่า เปลี่ยน แปลง ขนาด อิน สุลิน หรือ ยา ริบ ประทาน เอง  ผู้ บัว ย แต่ ละ ราย 
อาจ ต่อ ง การ การ ร' กษา ไม่ เห มอน ก่น  อย่า เอา อย่าง ผู้บ่ว ย ราย อืนที ใช้ ยา อย่าง ใด อย่าง 
หนึ่ง ได้ ผล  ถ้า แพทย์ สง การ รก ษาด วย ยา ชนิด ใด  อย่า ได้เ ปลี ยนแ ปลง วิธี การ หรือ ขนาด 
ยา โดย ไม่ ปรึกษา แพ ทย 

๙.  ควร เข1 าเบึ น สมาชิก ของ สมาคม โรค เบา หวาน  ห มน แสวง หา ความ  รึ ถ้วย 
การอ่าน และ พัง เกี่ยว กับ โรค! บา หวาน ให้ มาก 

ใน ที สด โปรด ระลึก ไว้ ว่า  ผู้บว ย ควย โรค เบา หวาน ชะ ยย่ เข็น สขส บาย  เช่น 
คน ทค  ๆ  ก์ด็ว ย การ ร่วม มอ ระหว่าง ตัว เอง กบ แพ ทยผู้ ให้ การ รก บา 


^  ^  1/1  ^ 


โรค \\3 เ! ง 


ความ เฃา ใป็ที่ คลาด เด ลอน 


๓, 


๑.  ฆะเ รง ไม่ ใช่ โรค ที จำ เบน ตอง ร้ กษา โดย ด่วน  จึง นอน ใจ เสีย กว่า' จะ มา ถึง 
มือ แพ ท ยก มัก สาย ไป เสีย แล้ว 

๒.  ความ ผิด ปรกติ บางอย่าง  เช่น  เมึน ต่มเ มึน กอ นที ผิว หนัง หรือ นม,  เลือด 
ระดู ที ออก กะ ป รีด กะ ปรอย,  เสียง แหบ,  หรือ แผล เรือ ริ, ง  เหล่ าน็  ไม่ นึก1 ว่า1 จะ เมึน 
อาการ ของ มะเ รง  จึง มิ ได้ ไป ปรึกษา แพทย์ 

1.  ไม่ เช่า ใจ ว่า โรค มะเร็ง มี มาก มาย หลาย ชนิด 

..  เชือ ว่า  มะเร็ง อาจ รก ษา หาย ได้ ดวย ยา สมุนไพร  หรือ วิธี ทาง ไสย คา ฟิต ร 
เบ็่น เห ต ให้ หลง ไป รก ษา ผิด  เสีย ท1 ง เงิน ท1 ง เวลา  และ ที น่า เสียดาย ทีฟิ ดก คือ ตอง เสีย ชีวิต 
ของ ตน เอง 

&.  เชือ ว่า โรค มะเ รง รก ษา ไม่ หาย  ผู้บว ยที ได้ รบ การ วินิจ นัย ว่าเ มึน มะเร็ง 
จึง มี ความ ร้สึก เสมือน หนึง ตอง คำ พิพากษา ประหาร ชีวิต ทำ' ให้ เพิม ความ ทกข และ ทรมาน 
จิต ใจ 

ศว ามเ ชา ใ ปีท ถก ตอง 

ต.  มะเร็ง เมึน โรค ที ตอง การ การ รก ษาอ ย่าง รืบต่ วน  ถึง แมจ ะ ไม่ ต่วน มาก 
ปี ย่าง โรค ไส้ ติ, ง นัก เส บอ ย่าง เทียบ พล นที1 จำ เมึน ตอง ผ่า ตัด มัน ที  ก ไม่ ควร ปล่อย เวลา ให้ 
ล่วง เลย ไปเ มึน ฟิปด าห้  เปรียบ เหมือน ไป ที ไหม้ ลาม เสีย หมาย เอา ชีวิต  ควร1 จะ รีบ พชิต 
เสีย แต่ ตน มือ 


1ฐ0  &ะ 


18.  ความ ผิด ปรกติ บางอย่าง ทึก ด่า' ว ขาง ตน  อาจ เบึน อาการ เตือน ของ โ} ค 
มะเ รง หรือ โร คอ นก ได้  ซึง แพ ทยเ ท่า น' นที' จะ1 วินิจ1 เนย แ ยก โรค ได้ ถูก ตอง  จง ควร 

ปรึกษา แพทย์ 


๓.  โรค มะเร็ง มี นาก กว่า รอย ชนิด  มีลก ษณะ และ อาการ แตก ต่าง กน ออก ไป 
จึง อาจ คลาย คลึง กบ โรค อืน ถึง กับ ทำ ให้ เกิด การ เขา ใจ ผิด ได้ ง่าย  แม้ แต่ แพ ทยเ ธง ก ตอง 
อา คย การ กัด ขน เนอ มา ตรวจ ดดว ยก ลอง จลกั คน  จึง จะ ทราบ ได้  เมือ เบึน เข่น น แล ว 
ควร หรือ ที จะ ต่วน วินิจฉัย โรค ดวย ตน เอง  หรือ เชือ คำ กล่าว อา ง ของ ผู้ ที มี' ใช่ แพ ทข 

4.  ยา ที ใช้ รก ษา โรค มะเ รง ใน บจจ บันกึ มีอย่ มาก  ดง จะ ได้ กล่าว ถึง ใน ตอน 
ทาย หน งสือ เล่ม น  แต่ ยัง ไม่ ปรากฏ ว่า มี ยา ขนาน ใด ที จะร้ กษา ให้ หาย ได้ เดึด ขาด สัก ขนาน 
เดียว  ได้ มีผู้มี วย มะเร็ง ที ได้ รบ การ รก ษาด วยแ ร' รา เทียม หรือ รง สี ไป แล ว  แต่ แผล และ 
อาการ จาก รง สี ยัง เหลือ อยู่  ซึง จะ ตอง กิน เวลา เบึน เดือน กว่า จะ หาย  จึง ปรากฏ  เบึน ข่าว 
บ่อย  ๆ  ว่า มี ยา ดี รก ษา โรค มะเร็ง ได้  โดย อา งชือ ผู้บว ย ว่า ได้ รบ การ รก ษา มะเร็ง จาก โรง 
พยาบาล แล ว ไม่ หาย  บด น ไคร้ บ การ รก ษา หาย ควย ยา มน  ๆ  ถึง กับ ญาติ ของ ผู้บว ย 
มะเร็ง หลาย ราย พยายาม ติดตาม ไป ขอ ยา ดง กล่าว มาร' กษา ญาติ ของ ตน บาง  กึไม่ ปรากฏ 
ว่า ได้ ผล ฟิก ราย เดียว  ทีงน เพราะ ราย ที หาย น่น เนือง จาก ผล ของ การ ร้กษ าดว ยร้ง สีมา 
ก่อน นนเ อง 

&.  มะเร็ง บาง ตำแหน่ง ถา ได้ รบ การ รก ษา เสีย แต่ ใน ระยะ ต่นป็ าจร้ ก ษา ให้ หาย 
เดึด ขาด ได้ ตง  ๘0- ๙0  /  เข่น  มะเร็ง ของ ปาก มดลูก,  ของ ผิว หนัง,  เต่า นม,  ฤล่ ธง 
เสียง,  รมผื่ ปาก,  และ กระพุ้ง แกม  เบืน คน 


มะเร็ง คอ อะไร 

มะเร็ง เบึน เนอ งอ กปิ นิด ราย  เนอ งอก มี สอง ข นิด  คือ 
๑.  เนอ งอก ชนิด ไม่ ราย 


เอ. 


เนอ งอก ชนิด ราย 


เตูป็ ๕ 


เนอ งอก ชนิด' ไม่ รำ ย 

เย้ น กอ น เนอ งอก ที เติบ โต ชา  มี ขอบ เขต หรือ เปลือก ทุม ขด เจน  ไม' ลุกลาม 
หรือ แพร่ กระจาย ไป ทีอีน  ได้แก่  หด,  ถง นำ ข ธง รง ไข่,  เนอ งอก ของ ตว มด ตก,  เนอ 
งอก ของ ไขมัน  เย้ น ต้น 

เนอ งอก ชนิด ราย แรง ทรอ มะ เร็ง 

เย้ นก ธน เนอ งอก ที เติบ โต เร็ว  เกิด ขน โดย การ แบ่ง ตัว ของ เซล ลออ ก ไป เรือ ยๆ 
ไม่ หยุด ยิง  ไม่ มี ขอบ เขต ข้คเ จน  แผ่ และ ดก ลาม แทรก เขา1 ไป, ใน เซ ดล ดี  ๆ  ที อยู่ ใกล้ 
เทียง เมีย ต และ แพร่ กระจาย เขา ไป ใน หลอด เดือด และ หลอด นำ เหลือง  ไป เจริญ เติบ โต 
ยิง อวัยวะ อื่น  ๆ  ได้  เช่น  มะเ รง ที นม หรือ ปาก มด ล กก ระ จา ย ไป ที กระดูก,  ปอด,  ตบ 
หรือ สมอง  เย้ น ตัน  ไป เบียด ทำลาย เซลล์ และ หนา ท ของ อวัยวะ เหล่า นน  ทำ ให้ ผู้ ย้วย 
ทรุด โทรม และ ถึง แก่ ความ ตาย ไป ใน ทีสค 


มะเร็ง ติดต่อ ได้ หรอ ไม่  ? 

ใน สภาวะ ปรกติ  มะเร็ง ไม่ ลา มารถ จะ ติดต่อ จาก คน ทน็ง ไป อีก คน หนึง ได้  ไม่ 
ว่า จะ โดย ทาง หายใจ,  ทาง ปาก,  หรือ ทาง ผิว หนัง  ได้ มีผู้ท ดล อง1. อา เดือด ของ  ผิ ย้วย 
ที เย้ นม ะเ รง ของ เม ด เดือด ขาว  'ฉีด เขา ไป ใน หลอด เลือด ดำ ของ นัก โทษ ที อาสา สมัคร 

ให้ ทำ การ ทดลอง  ก็ ไม่ ปรากฏ ว่า นัก โทษ หม่น นเย้ น มะเร็ง ของ เม ด เลือด ขาว เลย  ทรอ 
ถา จะ ตัด เอา มะเร็ง ของ ผิว หน ง จาก ผู้ ย้วย  ไป ปลูก ที ผิว หน ง จาก ผู้ ย้วย ไป ปลก ที ผิว หนัง คน 
อ นก จะ ไม' ขม  มาย แพทย์) และ พยาบาล ที: กษา ผู้ ย้วย มา เย้ น เวลา นาน นับ เย้ น สิบ  ๆ  ปี 
ก็ ไม่ เคย ปรากฏ ว่า ติด โรค มะ เร่ง มา จาก ผู้ ย้วย  เพราะ ฉะ นน  นที พยาบาล ผิ ย้วย มะเร็ง 
หรือ ที มี ผู้ ย้วย มะ  เ: ง' ใน บาน  จึง ไม่ ควร วิตก ใน เรือง การ ติด มะเร็ง 


สา เห ต ของ โรค มะเร็ง 

ได้ มี การ คน ควาก น มาก เพือ ให้ ทราบ สาเหตุ ที ทำ ให้ เกิด มะเร็ง  พอ จะ สร ป ผด 

ได้ ตัง ก็ 


๑.  มะเร็ง มี มา ก มาย หลาย ข นิด  แต่ ละ ชนิด หรือ แต่ ละ กลุ่ม อาจ จะ มี สาเหตุ 

ที ทำ ให้ เกิด ขน แตก ต่าง กน ไป ได้ 

๒.  ก: รม พัน ธ  มะเร็ง น1 น เกิด ขน จาก เซล ล ธรรมดา  ซึง อาจ จะ ด้ง ตม จาก 
เซล ล เพียง เขต ล เทียว  สาเหตุ ที่ ทำ ให้ เซล ลน1 นก ลาย เบึน มะเ รง ขน มา  เพราะ มี ความ 
ผิด ปรกติ เกิด ขน ที โข: โม โซม ส หรือ ยีนส์ ใน นิวเ คล ยส  ซึง มี หนา ที สำ คญ ใน กา: ควบ คุม การ 
แบ่ง ตวข อง เซล ล เกิด และ ถ่าย ทอด ตก ษณะ ของ พ่อ และ แม่ ไป ยัง ลูก  โข: โม โซม ส หรือ 
ยีน ฟิทีพี กา รน จะ ทำ ให้ เซล ล เกิด แบ่ง ต วอ อก ไป เรือ ย  ๆ  ควบ คม ไม่ ได้  จึง กลาย เบึน มะเ รง 
ขน  ใน หนู จะ เห็น ว่า มะเร็ง บาง ชนิด ถ่าย ทอด ไป ทาง กรรม พันธุ  ได้  เช่น  หนู ตระ กล 
0 3 II  เบ่น มะเร็ง ของ นม สูง  ตระกูล  4  เบึน มะเร็ง ของ ปอด  และ ตระกูล  058  เบึน 
มะเร็ง ของ เม็ด เดือด ขาว สูง  ใน คนที ปราก ฐ ว่า มะเร็ง ของ ประสาท นัย นิ ตา ที เรียก เรต ติ- 
โน บดืา ส โฒ่า  สามารถ ถ่าย ทอด ทาง กรรม พน ธุ้ได้  จาก สถิติ ปราก ฐ  ว่า ลกที่ เกิด จาก 
แม่ ปรกติ จะ เบ่น มะเร็ง ของ นม  ๑- ๑. ๘ /  ส่วน ลูก ที เกิด จาก แม่ ทีเบึ นม ะเ รง ที่ นม จะเ มึน 
มะเร็ง ของ นม ได้  ๑- ๑ ว/ 

๓.  ไว ร" ส  คือ เชอ ที เลก ที สุด จน ไม่ สามารถ เห็น ได้ ควย กล, อง จด ท:: ศนิ ธรรม- 
ดา แต่ เห น ได้ ควย กลอง จุล ทรร กน อเส คต รอน  สามารถ ที จะ ผา น เขา ไป ใน เซล ล  และ เจ ริน! 
เติบ โต ภาย ใน เซ ลด ได้  เช่น เข อ ของ หด,  คาง ทูม,  'ผิ ดาษ  เบน ตน  และ ได้ มีผั พบ ว่า ไว ริ ส. 
เบน สาเหตุ ของ กอ นม ะเ รง ใน ไก่,  ใน กระต่าย บ่า,  ใน หนู,  และ ใน ลิง  โข ร โม โซม ส 
ของ เซล ล มะเร็ง ที เกิด จาก ไว รส  พวก น จะ มี รูปร่าง พิการ และ จำนวน มาก ผิด ปรกติ  จึงเ ขื่ชิ 
พัน ว่า ไว รส เบึน สาเหตุ อย่าง หนึง ที ทำ ให้ โซ ร โม โขม ส่พิ การ  ซึง ทำ ให้ ไม่ สามารถ ควบ คม 
การ แบ่ง ตวข อง เซล ล ได้  ทำ ให้'. ขด สก ลาย เบึน มะเร็ง ไป 

เ^  ^  ^ 

หด ของ คน เกิด จาก เชอ ไว รส  ส่วน มะเร็ง ใน คน น น ใน ขณะ นยำ ไม่ สาม-, รก 

ตรวจ หา เชอ ไว รส ได้ พบ  จึง ยง ไม่ ทราบ ว่า จะ มี บทบาท สำ คญ ใน คน อย่า. ริ [ร 


เดุป็  ๓) 


^  คา ร๚ โน เจน  เบน สาร สา นา รถ VI าให เกิด นะเ รง ขน ได  อาจ เบน สาร เคมี 

เซน  พวก เบน ซพ ย: น  เมธ ลโฆ แลน ธ: น  สา: กน  นา มน ดิน  นำ มน พา: ฟ พน  สียิะ นิลีน 

ทใช ย, อม ผา  ก:1 อ อา จ เบน พวก: งสี ต่างๆ  เข่น: โล่ ยิล ต: าไว โอ เลต,  : งล่เ อก ซ  และ 

รง ส จาก สาร ราด โอ ไอโซโทป ส  เบน ตน  เมือ เซล ลบ1: ถติ ถก สา: เคมี ห: อ: งล่ดั ง กล่าว 

รบกวน บอ ย^  อยเ บน เวลา นาน  ก จะ มี โอกาส เป ลียน เบน เ ซลล มะ เ: งไ ด้  คา: ชิ โน เจน 
ท ควร กล่า วถง คือ 

สาร หน ทีเบํ น สวน ผสม ของ ยา บาง ชนิด  ถา ฉีด ห: อ กิน อย่เ บน เวลา นาน  ^  ละ 
ทา ใกผ วก นง ตก สะ เกด ดำ และ หนา  บาง: าย กิน เวลา ถึง  ๑ &- ๒0  บี1  จึง กลาย เบน มะเ รง 
ของ ผิว หน โ  ฉะ นํน จง พง ระวัง ใน การ ใ ชยา ท เขา สา: หน 

แสดงอ ตรา ตาย บอ งม ะเร งทป ยึด  ชง แตก ตาง กิน ตาม สถาน ที่  และ ตาม ชำ นาน บุหรี่ ที่ สบ 


จ่ำ น'} น 
ซี ตรา คาย 
ต่อ แสน กน 

^๐๐ 

๕ 0๐ 

(*00 

2130 

13๐0 

900 

0 


เรก  ะวั 


บุหร และ ไอ เสีย  ปรากฏ ว่า วัที สบ บ หริ มากกว่า  ๒0  มวน ต่อ วน อยู่ พน เวลา 
นาน บื  มี โอกาส เบึน มะ เร็ง ของ ปอด1 ได้ มากกว่า นที ไม่ สูบ ถึง แปด เท่า  และ ผูท อยู่ ใน 
เมือง ทีม ไอ เสีย1 จาก รถ ยนต์,  เครือ ง ยนต่  หรือ โรง งาน มาก  จะ ม โอกาส เบน มะเ รง ‘ยอง 
ปอด บ่อยกว่า ผัทีอ ย่ใน ขน บท เกือบ เท่า ตว  ดง ภาพ แสดง  (หนา  ๒๘) 


1(11  1  )) 

เม สูบ 

หมาย ถึง ผัที ไม่ เคย สบ บ หรื  หรือ ลูบ บาง แตไ ม เกิน 

อาทิ ฅย ละ  *1  มวน 

“สูบ กลอง” 

“สูบ น้อย” 

“สูบ ปานกลาง” 

“สูบ มาก” 

“ชนบท” 

ผู้ทีลู บก ลอง เบืน ประจำ 

ผู้ ที- ลูบ บ หรื ไม่ เกิน  ๑ 4.  มวน  ต่อ วัน 

ผู้ที ลูบ บ หรื ระหว่าง  ๑4- ๓๖ มวน  ต่อ วัน 

ผ้ที สบ บ หรื มากกว่า  ๓๖  มวน  ต่อ วน 

ผู้ทีอ าศ้ย อยู่ ใน ชนบท  ซึง มี เขม่า ควัน ใน อากาศ  4.๘ 

-  ๖. ๙  มก.  และ มี เบน ฃพย ริน  ไม่ เกิน  ๑. 0  ไม โค ร- 
แก รม  ต่อ  ๑00  คิว มิค เมตร 

“ระหว่าง ชนบท กบ ใน เมือง”  ผ้ที่อ าศย ป็ยุ่ ระหว่าง ชนบท กบ ใน เมือง  ซึ่ง มี เขม่า ควัน 


“ใน เมือง” 

บ  บ 

ใน อากาศ  ๒๑. ๐ -๒๘. 0  มก.  และ เบน, ชพข ริน 

ต. ๘- ณ.'©  ไม โค ร แก รม  ตอ  ๑00  คิว มิค เมตร 
ผู้ ที อา คย อยู่ ใน เมือง  จึง มี เขมา ควัน ใน อากาศ  ๒ *1. ๖ 

-๓๘. ๘ มก.  และ เบน ซพย ริน  4.๘ -๘. 0  ไม โค ร¬ 
น กรม  ต่อ  ๑00  คิว มิค เมตร 

&.  ออ ร โมน  มะเ รง บาง ชนิด เจริญ และ เติบ โต ได้ โดย อาศัย ยึอร็ โนน  เช่น 
มะเร็ง ของ นม,  ต่อม ลูก หมาก  และ ของ ต่อม ธย รอย ด  เบึน ตน  ล่า ทำ ให้ ขาด ออ ริ โนน 


เต)  ซี่ 


เลีย  จะ ทำ1 ให้ มะเ รง น' น หยด เจริญ หรื ธ อาจ?  เบ ทาย ไป ก ได้  เข่น  มะเ รง ของ นม  ถา ตด 
เอา รง ไข่ ออก  หรือ ฉาย รํงลี ให้ รง ไข่ หยด ทำ งาน  หรือ โดย ฉีด อี ธร โมน เพ ค ขาย เขา ไป 
ลบ ลาง  จะ ทำ ให้ เข ดล มะเร็ง ของ นม หยด เติบ โต หรือ เลก ดง ได้  มะเร็ง รอง ต่อม ลูก หมาก 
ก็ รก ส่า ได้ โดย ฉีด อีอรํ โมน เพศ หญิง  เบึน ตน 

๖.  การ ถก รบกวน บ่อย  "I  เข่น ใน ราย ที พ้น เก หรือ ใส่ พ้น ปลอม ทิไม่ เหมาะ สม 
คอย กระทบ เหงือก หรือ  กระ พ' ง แกม ให้  เบน แผล  อย่ เรือ ย  "I  ก อาจ ทำ  ‘ไห เกด  มะเ รง 

ตรง ตำแหน่ง น่น ได้  หรือ ใน ราย ที' เบึน แผล เ ปอย ใน ปาก,  กระพุ้ง แกม,  ปาก มดลูก, 
โป ดิปฟิ ใน รู จมูก  หรือ ดำ ไส้ ใหญ่ เห ด่าน  ก็ พบ ว่า ม หลาย ราย ที กลาย เบ่น มะเร็ง ได้ ใน 
ภาย หล" ง 

มะ เร์ง ชอบ เบน ที่อวํ ยวะ ใด บำง  ? 

มะเร็ง เบึน ได้ กบ อวย1 วะ ทุก แห่ง ทว ร่าง กาย  แต่ อาจ พบ ได้ มาก นอข ผิดก น 

ตาม สถิติ ของ แผนก พยาธิ วิทยา โรง พยาบาล ศิรื ราช  ปราก ฐ ว่า ตำแหน่ง ที พบ บ่อย  ๆ  ที 
ดัง ต่อ ไป น 


คำ แหน งหี่พ นม อบ 


เฬลี 
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๓๑ 


โรค มะเ รึง ทีเบึ น กน มาก ใน ประ เท ค ไทย เห ด่าน  ด' วน แล' ว แต่ เย้ น มะ ไ รึง ทีม 
โอกาส รก ษา ให้ หาย ใน ระยะ แรก เบืน ส่วน มาก  ท8 งนห มาย ความ ว่า  ถา ผู้บว ย สน โอ ใน 
อาการ' ออ งม ะเ รึง  และ รีบ มา หา แพทย์ เสีย แต่ ใน ระยะ ตน แด่ ว  ประ เท ค ไทยก มี โอกาส 
ที' จะ ลด อัตรา ตาย จาก โรง มะเ รง ได้ ถึง  & 0  / 


มะเ รงมื อาการ เตือน ใน ระยะ ตน อย่าง ไร  ? 

อาการ นำ ของ มะเ รง ใน ระยะ เรี่ม เบึน  คือ 

ต.  เบื่ม ตุ่ม หรือ กอ นที ผิว หน ง,  นม,  หรือ ที ยืน  ๆ 

๒.  เลึ อด ระดู ที ออก กะ ปริ ดก ะ ปรอย 

๓.  เบึน แผด เรอ รึง1 ไม่ รู้1 อัก หาย 

4.  หูด หรือ ไฝ ที' โต เรึว ผิด ปรกติ 

&.  ทอง อืด,  อาหาร ไม่ ย่อย,  กลืน ตำ บาก 

'ฐ.  เสียง แหบ หรือ ไอเ รอ ร' ง 

๗  การ เปลี่ยน แปลง ใน การ ถ่าย ออ อา ระ ที ผิด ปรกติ นิ ส ย 

อาการ ต่าง "I  เห ด่าน อา ออ ะ ใช่ หรือ ไม่ ใช่ อาการ ของ มะเ รึง ก็ ได้  ขอ อย่า ด่วน 
วิ นอ' อัย โรค ดวย ตน เอง  แต่ ควร รีบ ไป หา แพทย์ ให้ ตร วอ เสีย โดย ด่วน 


ควร ปฏิบํ ตตน อย่าง ไร เม อม อาการ สง สํยว่ าเบื นม ะเร์ ง  ? 

เมือ ท่าน มี อาการ อย่าง หนึง อย่าง ใด ที สง สย ว่า อา ออ ะเบึ นม ะเ รึง  โปรด อย่า 
ได้ นง นอน ใอ หรือ เฒค วาม สง สย ไว คน เดียว  ควร รีบ ไป หา แพทย์ เทือ ให้ ได้ ริบ การ 

วินิอ ฉยที ถก ตอง  อะไ ดคสี คลาย ความ สง สยใ หก ระอา ง ไป  และ อะ ได้ รบ การ ริก ษา ที" 


๓  เ6ป็ 


เหมาะ สม ทันที  ที กว่า ที จะ บีดทั ง อาการ ไว้ แด วหา ยา มาร ก: ษา ตม เอง  เพราะ ยิง ทีง ไว้ มาน 
โอกาส1 จะ รก ษา หาย ก็ มีน อยเ ขา ทกที  อย่า ไป มวห ดง เขือ คัาป ระกา ศ โ, ช ษ ณาข อง ทัที 
มิ ใช่ แพ ทย  หรือ ผู้ที แสดง ตน' ว่า มิค ณวฒิ พิเศษ  หรือ มี ขา รก ษา มะเร็ง ได้  เพราะ ล วน 
แล ว แต่ ไม่ เบน ความ จริง หง สน  แต่ ดวย ความ รำ ท่า ไม่ ถึง กา รณ  ผู้ บ' ว ย1 จึง มัว หลง เช่ป็ 
รก ษาต วอ ยู่ เบึน เวลา หลาย เดือน จน แน่ ใจ ว่า ไม่ หาย แน่ แล ว จง ได้ มา โรง พยาบาล  อาการ 
ของ โรค ก็ กำเริบ มาก ริ) น เสีย แล ว  จึง เบึน เรือง ที น่า เสียดาย อย่าง ยิง ที ตอง เสีย ชีวิต ไป 

เพราะ ความ เข ดา และ ความ ไม่ รู้, 


น วิชิต รวปี ทาง ห้ตง ทดลอง ใหช่  ๆ  ทปีะ ช่าข ให้ ทบ มะเ รง ใน ระยะ ตน หรอ ไน่  ? 

การ ตรวจ ใน หอ ง ทดลอง ที ให้ ผล มาก ใน เว สาน  คือ 

ต.  เอก ริ แร ย ปอด  เพ อ ตรวจ หาม ะเ รง ของ ปอด 

เอก ซเร ย ระบบ ทาง เดิน อาหาร  เพืป็ ตรวจ หา มะเร็ง ของ หลอด อาหาร,  กระ- 
เพาะ อาหาร  และ  ลำ ได้ 

๒.  การ ตรวจ โดย ใช้ กลอง ขยาย หรือ กลอง ถ่าย รูป  สอด เขา ไป ตรวจ ภาย ไน 
กล่อง เสียง,  หลอด ดม  และ กระเพาะ อาหาร 

๓.  การ ตรวจ ดวย กลอง จุด ทรร คน  โดย การ ตด เนอ ช่น เลก"]  มา ตรวจ  กำ 
■สง สย ว่า เบน มะเร็ง ของ เมีด เลือด  กํต ยิง เจาะ เด อด หรือ ไข กระดก มา ตรวจ  เบึน วิธี ที่ 
ให้ ผล แน่ นอน 

4.  การ ตรวจ ด เสมหะ,  นำ ยอ ย จากกระเพาะ อาหาร,  นำ เมือก จาก ของ 
คลอด หรือ ปาก มด ดก  โดย วิธี ยอม สี แล ว ตรวจ ดูเ ชล ลด ว ยก ลอง จล ทรร คน  เบึน วิธี ที่ 
ให้ ประ โย ชน มาก  เพราะ ทำ ได้ สะดวก และ สามารถ ตรวจ ผู้ บ่วข เบึน จำนวน มาก  •จุ  ได้ 


๓๓ 


บอ แนะ นำ ใน การบ ฮงนํ นิ โรค มะ เร์ง ขาง ชนิด  ? 

เนือง จาก สาเหตุ ที ช่วย ทำ ให้ เกิด มะเร็ง มี หลาย ชนิด  และ บาง ชนิด ก็ สามารถ 
บี อง กน! ด้  ฉะ น นก าปฎิ บตฅ ามก็ จะ ช่วย ลด อ ตรา การ เกิด มะเ รง ได้ แน่ นอน  มี หล ก 
ปฏิมั ติ สน  ๆ  ดัง ต่อ ไป นิ 

๑.  รก ษาอ นา มัย ของ พ้น และ ปาก ให้ ถูก ตอง  ถา มี พ้น ผุ,  พ้น เก  หรือ แผล 
ใน ปาก  ควร รบ หา แพทย์ ให้ ทำ การ รักษา เลีย  นาย แพทย์ ป็เบ ล ได้ กล่าว ว่า  เมือ ก่อน นึ 
มะเร็ง ใน โพรง ปาก ใน ประเทศ อง กถูษ มี มาก  แต่ เคย วน ลด นอ ยล ง จน หาด ได้ ยาก  เพราะ 
เหตุ ว่า วิชา ทัน ต กรรม เจริญ ขน  และ ประชาชน รู้ จก รก ษา อนามัย ของ ปาก ดี ขน'* 

เอ.  ควร รก ษาอ นาม ย อวย วะ เพศ ให้ สะอาด  โดย เฉพาะ เพศ ชาย ทีหมั งหไ เ- 
ปลา ย ร่น เขา ไม่ ได้  ควร ให้ แพ ทยดั ค หน งอ อก เสีย  เพราะ ปรากฏ ว่า ผู้ บีวย ไทย ที่เบี น 
มะเร็ง ที อง ค ชาติ เกือบ รอย เปปี ร็เช นฒห นง ทีฒุ้ป ดาย ร่น เขา ไม่ ได้  ใน พวก ชน ชา ตยิ ว: 
ทีมี ธรรม เนย ม ขลิบ หน งที อวย' วะ เพศ ออก ตํ้ งแต่ เดีก อายุ1 ได้  ๘  วน  เกือบ จะ ไม่ พบ มะเร็ง 
ของ อง ค ชาติ เลย  มะเ รง ที ปาก มดลูก ของ หญิง ยิวก็ พบ นอ ย มาก  ส่วน ของ หญิง: 

ไทย เรา ปรากฏ วา  มี มาก เบีน อันดับ สอง รอง จาก มะเร็ง ของ โพรง ปาก เพียง เล็ก นอ ย 

1  เ^ 


เท่า น น 


๓.  อย่า ช็อ ยา รก ษา โรค ผิว หน ง กน เอง โดย แพทย์ ไม ได้ สง  เพราะ ยา รก ษา: 

โรค ผิว หมั ง บาง ชนิด มี ส่วน ผสม ของ สาร หนู อยู่ ดวย 
4.  ควร เลิก สบ บ หรื  หรือ สูบ ไห้ นอ ยล ง 
๕.  ควร รก ษาส ข ภาพ และ อ นาม ย ให้ สม บูร ณ 

๖.  ผ้มี อายุ ดัง แต่  ๓๕  บี ข้น ไป  ควร ให้ แพ ทย ตรวจ ร่าง กายอย่าง มัอย บี ละ: 
ครํ้ง  สำ หรบ มั หญิง ควร ทัด ตรวจ เตา นม ดวย ตน เอง 


๓๙ 


การ ร กษา โรค มะเ รง1 ใน สมํย บชิป็ บิน 

ใน บัจจุ บัน นมีม  ะเ รง หลาย ชนิด  ทีแพท ย สามารถ รก ษา ให้ หาย ขาด ไต  เชน 
มะเ รง ของ ผิว หนัง,  ปาก ม คล ก,  นม,  รมผึ ปาก,  ใน โพรง ปาก,  กล่อง เสียง,  นา โซ- 
ฟา รง ช  และ กระเพาะ บัส สา วะ  เบึน ตน  ถา ฒูวย มา หา แพท ย เสีย แต่ ใน ระยะ แรก 

เ^  (เ/  เ^/  (^๘;^  01^  I  ‘ะ ะ!! 


เพราะ ฉะ นนห ลกข องการ รก ษาม ะเ รง จง ม ความ สา คญอ ยูท 
ด.  การ วินิจฉัย โรค ที่ ถูก ตอง ใน ระยะ เริม พึน 
๒.  ได้ รบ การ ริก ษาที่ ถก ตอง 


วิธ การ ร่ กษา 


ด.  โดย การ ผ่า ตด 

๒.  โดย การ ฉาย ริงสี เอก ซ์,  โค บอล ท,  รา เทียม  หรือ สาร ก้ม มน ตรง สี 

อย่า งอืน 

๓.  โดย ทาง ยา 

ใน การ ริก ษา จริง  "I  แพ ทย จะ ตอง วาง แผน การ ริก ษาผู้ บวย เบึน ราย  จ  ไป 
ว่า จะ ให้ การ ริก ษา โดย วิธี ใด จึง จะ เหมาะ ที สุด  ดง นน ตาม โรง พยาบาล ใหญ่  ")  จึง จ', ด 
ให้ ที  “คลี นิค โรค มะเ รง”  เพืธ ผู้ บ่' วย จะ ได้ พบ ผู้ ชำนาญ ซึง ประกอบ ดวย คล ย แพทย์, 
พยาธิ แพ ท ย,  รง สี แพ ท ย,  แพ ทยท างจํ กษุ,  โสต ร,  ศอ,  นาสิก  และ แพทย์ ทาง 
นรี เวช วิทยา  ที่งน เสือ แพทย์ จะ ได้ ประชุม ปรึกษา หารือ กน วาง แผน การ ริก ษา แต่ ละ ราย 
โดย เหมาะ สม  เพราะ บาง ราย อาจ จะ ตอง รก ษา โดย การ ผ่า ตด ก่อน แล ว ฉาย ริงสี ตาม 

หรือ ควร ฉาย ริ ง สี ก่อน แล ว จึง ผ่า ตด  บาง ราย ก็ ตอง รก ษา ทาง ยา ร่วม นับ การ ริก ษา ทาง 
ผ่า ตด  หรือ รง สี ดวย เบึน ตน 


ยา ริก ษาโ รส มะเร็ง ฃาง ชนิด 

ใน บัจจ บน น ได้ ม การ คน พบ ยา หลาย ชนิด  ที ได้ ม่าน การ ทดลอง ใน เซลล์ ของ 
มะเร็ง ที่ เลย ง ใน ไข่ หรือ ใน หลอด แกว,  การ ทดลอง ใน สต ว,  การ ศึกษา ทาง ซึว เคมี  และ 


๓๕ 


พบ ของ ข") โดย ละเอียด ถี ถ้วน  ตลอด จน ได้ ผ่าน การ ทดสอบ ใน คน แด วว่า มีคณ สม บตที 
จะ ทำลาย เข ดล ของ มะเ รง ได้ จริง  จึง จะ นำ มา ใช้ รก ษาฒ วย ได้  ยา บางอย่าง ก็มี 

อนต ราย โดย มี อำนาจ ทำลาย เซ ดล ของ ไข กระดูก ดวย  ยา จำพวก นมีบ่ ระ โย ชน เฉพาะ 
มะ เริง บาง ชนิด เท่า น น  เย้ น การ ช่วย ให้ โรค บรรเทา ลง  และ บาง ชนิด ก็ ช่วย สน บ สมุน 
ผล ของ การ รก บา ทาง รง สี  หรือ ผ่า ตัด1 ให้ ดืยี่ง ขน  ดัง น น การ ใช้ ยา จึง จำ เย้ นอ ย่าง ยี่งที่ 
จะ ตอง ให้ แพ ทย สง  และ อยู่ ใน ความ ดูแล ของ แพท ย โดย ใกล้ ชิด  ขอ อย่า ได้ ไป ซอ ใช้ เอง 
เบน อ้น ขาด 


ทุกอย่าง ท่าน ว่า ไว้ 
กน ก่อน ย่อม ฉลาด 
ริบ กำ ปิด มะเร็ง อาจ 
ม้วช้ ก ชำ แน่ แท้ 


อย่า ประมาท 
กว่า แก้ 

หาย ดำ น  พล น นา 
ช พไร็  คา ามห มาย. 


ประ วํต 


โรค ไข้ เลือด ออก 


เชอ ไว รส ทีเบึ น ตน เหตุ ของ ไข้ เลือด ออก ใน บ่า น เรา น1 น  ใน วง การ แพ ทยร่ จก 
กัน มา นาน แล ว  โดย เชอ มี ทำ ให้ เกิด ไข เด งกนํ น เอง  ตาม ประ' ว้ ติ!] ราก ฎ ว่า ได้ มี การ 
ระบาด ขน ใน ประ เท ค ต่าง  "I  อยู่ เสมอ  แต่ ที่ ระบาด มาก คือ ใมบ่  ๒^ ค' ๐—  ๙ ด  ไ!] ใ 'ใ 
เม ยิง แหง กรง เธเ ธน สเมี ชิง หลวง ข ยิง ป ระ เ} า ศก รี' ซ ไ ดล ม มวย ถึง V 1 นง ลาน คน  แต่ ความ 
รุนแรง ข ยง โรค ไม่ มาก  มี เพ ยง อาการ1 ไข และ ปวด เด บ ตาม ข ชิยย่ ประมาณ  ๓- &วน 
แด วก หาย ไป  อ ตรา ตาย ตา  ใน  พ. ศ.  เอ 4(5^๗  ไค้ มี การ ร  ะ บาด ที กรุง มะนิลา เมือง หลวง 
ของ ประเทศ พีฟิลื ปบ นส  และ ต่อ มาก ไค้ มี การ ระบาด ซา อีก ครํง หนึง ใน  พ. ศ  ๒๕๙^ 

ใน คราว มี ศาสตรา จาร ย  นาย แพ ท ยแปิ นม ชิน แห่งมหา วิทยา ลัยพิ ตสเ บอ 751 สหรํ ฐ อเมริกา 
ได ทำ การวิ จย พบ ว่า โรค ไข้ เลือด ออก ที ระบาด น เกิด จาก เชอ เด งก ไากั ส  โดย มี ยง ลาย 
เบ่น พาหะ แพร่ เชอ  จึง ได้ นำ เรือง รายงาน ใน ที่ ประชุม วิทยา คาส ตรื ภาค พน แป ชีพีศ ชีง 
ไค้ จด ให้ มีข นที กรุงเทพ  ๆ  เมือ  พ. ศ.  เอ ๕0 0  ต่อ มา ปราก ฎ ว่า โรค มี ไค้ ระบาด ใน 

ประเทศ ต่างๆ แห่ง ภูมิภาค เอเชีย อา คเณ ย  คือ  ประเทศ ไทย ใน  พ. ค. [0 50*  มา! ล เชีย 
และ เวีย ต นาม ใน  พ ศ.  ๒๕๐๒  เขมร  พ. ศ.  ๒๕๐๕  ดาว  พ. ศ.  ๒๕0๕  อินเดีย พ ศ. 
๒๕๐๖  และ พม่า โน  พ  ศ.  ๒๕๐๗ 


ภาร ระบาด ใน ประเทศ ไทย 

โรค ไข้ เลือด ออก ไค้ เบ่ นที สนใจ ของ กุมาร แพ ทย ใน ประ เทศ ไทย  มา นาน ฤว่ๅ 
๑๕  ย้ แล่ ว  โดย ที โรค นม กเ บ่ม กับ เด็ก  ๆ  และ มือ ตรา ตาย สูง  ถึง แม้ ว่า ใน ระยะ ตน  ๆ 
จะ มี1 จำนวน ผู้บ่ว ย แต่ ละ บ ไม่ มาก นกกึ ตาก  จาก สถติ ฒวย ที่ ได้ รบ ไว้ ร' กษา ใน แผนก 


๓๓) 


กุมาร เวช คาส ตรข อง โรง พยาบาล ต่าง  ‘กุ  ใน พระ นคร  เขา ไจ ว่า มีผุ่ พวย ดวย โรค ไข้ 

เลือด ออก แล ว ตง แต่ บี  ๒๕๙๕  แต่ โน ระยะ แรก  ‘กุ  นเ ข้า ใจ ลัน เสีย ว่า เบีน โรค ไข หวด 

ทืมี อาการ แทรก วอน  คน กระทง บี  ๒๕๙๗  จึง ได้ ทราบ แน่ นอน ว่า เบีน อีก โรค ห มึง ต่าง 
ทาก  โรค มึได้ มีอย่ ประปราย ตลอด!!  จน กระ  ทงใ นบ  ๒๕0๑  จึง ได้ มี การ ระบาด เบน 

ครํง แรก, ใน1 จัง หวด พระ นคร  ธนบุรี  และ ตาม จง หวัด ใกล้ เคียง  โดย มีผู้บี วยที รบ ไว้ 
รก ษา ใน โรง พยาบาล ต่าง ‘กุ  ถึง  ๒, ๕๑๘  ราย  หลัง จาก นํ้น พน ตนมา โรค นก* พบ ทุก บี 
โดย มี การ ระบาด ใหญ่ สลับ บี เวน บี  คือ ตรง ลับ ใน บีที เบึม เลข คีเข้ นบีน เบีน ตน  และ 
จำนวน ผ้บีว ย ก็ ค่อย เพ มมาก ขน เย้ น ลำ ตบ  กบ ลัง ได้ แพร่ ไป ยัง จังหวัด ต่าง  ๆ  เกือบ 

ทว ประเทศ  จัง ปราก ฐ ตาม รายงาน ของ กร มอ นาม ย ว่า  โร คน ได้ เกิด ขน แล ว ใน 

'จังหวัด ต่าง  ๆ  รวม  ๕๘  จง หวด  จึง พน โรค ทีประ ชา ชน สนใจ ลัน มาก เพราะ มีอต รา 


ตาย สง 


ผล จาก การ ระ บ  าตใ นบ  ๒  &  0  ยา  ทำ ให้ ไฒ การ ศึกษา โรค นอ ย่าง ละเอียด ถึง 
ท้น เห ต,  การ ติดต่อ  และ วิธี การ รก ษา  โดย ได้ รบ การส นบ สนุน อย่าง เต มที ลาก 

รฐ บาล พร อม ดวย ความ ร่วม มือ ของกระทรวง สาธารณ สุข,  มหา วิทยา ลยแพท ยศา สต ร 

.ตลอด ลน ส ถา บน การ แพ ทยฃ อง ต่าง ประเทศ  ทำ ให้ ได้ ทราบ ว่า โรค นมื เชอ ไว รส เบน 

ท้น เหตุ ยุง ลาย เบน พาหะ นำ เชอ มา ส่คน  และ ได้ ปรบ ปรุง วิธี การ รก ษาใ ห้มืป ระ สิทธิ 

ภาพ ดี ขน  ลน ทำ ให้ สามารถ ลด อ ตรา ตายลง ลาก รอย ละ  ๙  ๙  เหลอ เพียง  ๒. ๘  ใน บ 
พ. ค.  ๒ &  ๐®! 

โรค นม" ก จะ มี การ ระบาด ใน ฤด ฝน ซึง เบีน ฤดที มี ยง ดาย ชก ชม  ใน จังหวัด 

•  ^  &  1*1  โ1  ม  ฤ^ 

พระ นคร ปราก ฎ วา  เร คน จะ มมาก ขน ตง แตเ ดอน พถษ ภา คม  และ จะเ รม ลด ลง  [น เด ธน 


ต ดา คม ทุก ‘กุ  บี  ใน การ ระบาด บี แรก ‘กุ  น* น ปรากฏ ว่า ผู้ บีวข ส่วน ใหญ่ คือ ประมาณ ร่อย 
'ละ  ๙๘  มี อาย ตากว่า  ๑๓  บี  แต่ ต่อ มา ใน บี หลง ‘กุ  ปรากฏ ว่า พบ ผู้บีว ยใ นก ล่ม อาย สง กว่า 


2801  2502  2503  2504  2508  2508  2507 

ฟ้เ) 30-  ค ไ#  ห้? ©[ร ศไชํ่ 'เส!) ห®® ก 
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เด มมาก ขน  สำ หรบ เรือง เพศ หรือ เชอ ชาติ นนไ มีมีค วาบ สำ คญ  แต่ มี ขอ น่า สง เก ต ว่า 

ผู้บ่ว ยทีเ บน ชาว ยุโรป หรือ ธ เม ริก น มัก จะ1 ไม่!] รา กฏ อาการ เลือด ออก 

ตน เห ต ของ โรค 

การ ที จะ เกิด เบึน โรค ไข้ เดือด ออก ข้น ได้  จำ เบน' จะ ต่อ ง ประกอบ ต่วีย สาเหตุ 

๒  ประการ คือ  เชอ ที ทำ ให้ เกิด โรค แฟิะ พาหะ ของ โรค 

เชอ ที ทำ ให้ เกิด ไข้ เดือด ออก ได้ เบน เชอ ไว ร” ส  ๒  ข มีด คือ  เด งกิไ วร้สํ และ ชน¬ 
ก น กุน ย่า ไว รส  ส่วน พาหะ ของ โรค น่น ได้แก่ ยง ลาย ซึง มีซึอ ว่า  “เอ อีดีส อียิบ่ ไต”  คือ 
เมือ มน กดฒู วยกิ จะ ดูด เอา เดือด ซึง มี เชอ ไว รส เขา ไป  และ เมือ1 ไป กด ผ้อีน กิจ ะ ถ่าย เข้ อ 
ให้ ทำ ให้ผ้ เครา ะ หรา ยนน เกิด เบืน โรค ข้น  ส่วน การ ติดต่อ ยัน โดย ทาง อืน ยัง ไม่ ปรากฏ 
ยุง ชนิด มีมี แหล่ง กำเนิด เดิม ใน ทวีป แอ ฟ ริกา  ต่อ มา จึง ได้ แพร่ กระจาย ไป ยัง ทวีป ต่าง  ๆ 
โดย ติด ไป กบ พาหนะ ทีใข้ ใน การ คมนาคม  สำ หรบ ประเทศ ไทย ไม่ มี หด ก ฐาน แน่ นอน ว่า 
มี ยุง ลาย ต1 ง์แต่ เมือ ใด  แต่ มี รายงาน เกี่ยว กบ ยุง ลาย ปรากฏ เบน ค ร1 ง แรก เมือ  พ  ศ.  ๒4*0 

แล ว  เข่า ใจ ว่า ใน ระยะ แรก ยง ลาย คง จะ มีอย่ ตาม เมือง ใหญ่  ‘กุ  เท่า น' น  แต่ ใ. นบ จ จุบ' น 
น ปราก ฐ ว่า มี ยง ลายอยู่ ทวี ไป  อาจ จะ ยก เวน เบึน บาง แห่ง ที การ คมนาคม ยง ไป ไม่ ถึง ไม่ 
สะดวก หรือ ตาม ที คอ นที ไม' ใคร่ มีนํ้า ยัง  ยุง ลาย นมืข นาด ค่อน ขาง เลก  พน ตัว สี ดำ,  มี 

ทาง ขาว ที หยัง,  สำ ตว  และ ที ขา  ฉะ น' น  เมือ มอง ดู จึง เห นเบึ น ลาย ขาว สลบ ดำ  หรือ 
อาจ ยัง เก ต ได้ ง่าย  ‘กุ  กคือ  ถา เอา ยง ชนิด นีวา งบ นก ระ ดาษ ขาวจะ เห น ตัว ยุง เบึน สี ดำ 
แต่ ถ้า' วาง ลง บน กระดาษ ดำ จะ เห็น ตว ยุง เบึน สี ขาว  ยุง ลาย นิ มีขี1 วน สยช อบ1 วาง ไข่1 ใน นา 
สะอาด ที' ยัง อย่ใ นภา ชนะ  เข่น  โน โอ่ง นา กิน,  นำ ใช้,  แจ ก่น,  นำ หล่อ ขาต้ กบ ขาว 

หรือ นำ ที' ยัง อย่ ตาม กะลา,  กระ น่อง  หรือ ใน ราง นำ ฝน  เบึน ตน  มัน ชอบ หา กิน ใน เวลา 
กลาง ยัน  และ ยง ลาย ตว เมีย เห่า น' นที ยัด คน หรือ สตวํ แล ว ดูด เลือด เบน อาหาร  ตัว ข เห ตน 
■ยุง ลาย' จึง มัก หา กิน อยู่ ภาย' ใน บาน ข เธบ แก' าะ' ตัก ธ ยู่'" [น, ที: มืด  ๆ  และ ค่อน ขาง ข้น 


(5.0 


ย งด, าย มี' ว พร ชีวิต แบ่ง1 ได้ พน  ๓  ระยะ  คือ  ไข่,  ลูก นำ,  และ ยุง  ยุง ดาย 
ฅว เมีย เมือ ได้ รับ การ ผสม พ้น วัแลว  มิค วาม จำ เบน คือ ง หา เลือด คม หรือ สต ว เบน อาหาร 
มิ ฉะ มน รัง ไข่ ของ ยง จะ ไม่ เจริญ  เมือ ได้ รบ เลือด เบึน อาหาร แล ว จึง จะ สามารถ วาง ไข่ 
ได้ ป  ระมา ณ ขุด ละ  510๐  ฟอง  ต่อ จา ทน ดึจำ ตอง ได้ รบ เลือด เบึน อาหาร อีก  เพือ รง ไข่ 

จะ ได้ เจริญ และ สามารถ วาง ไข่ ชด คือ ไป ได้  ยุง ลาย แต่ ละ ตวมื โอกาส1 วาง ไข่ ได้ หลาย ชุด 
ขน อย่ กบ อาย ของ มน  ความ ยืน ยาว ของ ชีวิต ยง ลาย น แตก ต่าง กน มาก  คือ ใน หอ ง 
ทดลอง อาจ อย่ ได้ ถึง บ  แต่ มือ ยู่ ตาม ธรรมชาติ ย่อม สด แล่ วแต่ อุณห ภมิ,  อาหาร,  ความ 
ชีน  แสะ สง แวด ล อม อี ม"]  จากราย งาม ปราก ฎ วา  ยง ดาย มิ ชีวิต ตาม ธรรมชาติ อยู่ ได้ 

ประมาณ  51 &  วน 

ไข่ ของ ยง ดาย มี ขนาด เลืก  แต่ กพอ มอง เห่ น ได้ ควย ตา เปล่า  ลอย อย่ บน ผิว นำ 
หรือ ติด อย่ ตาม ขาง ภาชนะ  ไข่ ของ ยุง ดาย นมีค วาม กง ทน ต่อ ความ แหง ได้ ดี มาก  ได้ เคย 
มืผัท ดล อง ทง ไข่ ไว้ ในมื แหง นาน  ๑  เดือน  พบ  ว่า  ไข  ยง  แตก  เบน  ลก  นำ  ได้ ถึง  6*  '&  / 
แสะ ถา ทง ไว นาน  4  เดือน' จะ แตก เบน ลูก นำ ได้  ๑. \ อ/  เรือง นมิก วาม สำ กญไ น กา: 

กำ จด ยง ลาย มาก  เพ: าะแม ว่า เรา เท นา ออก จาก ภาชนะ ทีม ไข ของ ยง ลาย จน แหง แส วก 
ตาม  ถา นำ ภาชนะ  น น ไป ใส่ นำ ใหม่ อีก  ไข่ โ เจ  ะ เจริญ และ แตก เบน ลูก นำ ได้  โดย ปรกติ 

เมือ ไข่ ออก จาก ตว ยุง แล ว ประมาณ  ต- ๓  วัน' กจะ กลาย เบน ลูก นำ  และ เบน ลก นา 

อย่ป ระมา ณ  ๙-  51  ๐  วน ก จะ กลาย เบน ตว ยุง  โดย จะ ตอง ผ่าน การ ลอก คราบ  4  (ๆรื ง 


ดวย กน 


ฮา การ ชอง โรค 

ไข้ เดือด ออก เบน ได้แก่ เดก ทุก อายุ  ตาม สถิติ ของ บาน เรา ปรากฏ ว่าเ ดึก ที่มี อา สู 
ศํ่า สด คือ  ๒  เดือน  ประมาณ ครึ งหนึ ง ของ ฒวย ควย โร ฒมี อายุ ระหว่าง  ๓  -  0!  2 

V  ...•.."จ--.  ........  - 

อาการ ของ ไร ค พอแ บง ออก เด เบน  ๓  ระยะ  คอ 


๔๑ 


*1.  ระยะ ไข้ 
๒.  ระยะ ไข้ ลด 
๓.  ระยะ พัก ฟึ่น 


พัก จะ เริม ดวย ไข้ สูง ประมาณ  6  0-4 ต’ ข.  ท นที ร่วม ควย อาการ หนา ตา แดง,. 
ซึม,  อ่อน เพลีย,  เบือ อาหาร  และ อา เลียน  อา ฒีเลี อด กำเดา ไหล หรือ มี อาการ ชก ด ว ย- 
ก ได้  ไข้ พัก จะ ลอย สูง อยู่ ตลอด เวลา ประมาณ  ๓- ๘  วน  ภาย หลัง ที มี1 ไข้ อยู่  ต- ๒  วน 

อาจ จะ เห็น ผืน แดง  ๆ  ขน ที หนา หรือ ตาม ตวค ลาย ผืน ของ หัด หรือ ไข้ อี ดำ อี แดง  บาง ราย 
จะ เห็น เบน จุด เลือด ออก เลึก  ‘ๆ  ตาม แขน และ ขาด ลาย จด ยุง กด  แต่ ถา เอา มือ กด รด 

บริเวณ นม จุด แดง นจะ ไม่ หาย ไป  บาง รุ^] อาจ เห็น เบน รอย พราย ขา คือ1 จำ เขียว ตาม ผิว 
หน ง  ต่อ มา ก็ จะ เขา ระยะ ที สอง 


ระยะ ไขัล ต 

เมือ เขา ระยะ นความ รอน ของ ร่าง กาย จะ ลด ลง สูร ะดบ ปรกติ อย่าง รวด เรืว  และ 
ผ่าน เข้า ระยะ พัก ฟน โดย ปลอด ภย  แต่ มีผู้บื วยป ระมา ณ  ๒๕- ๓0  /  ทีมื อาการ รุนแรง 
โดย มือา กา: ของ ข้ธค  หรือ อาการ ที แล ดง ว่า ระบบ การ ไหล เวียน ดม เหลว เมือง จาก หัวใจ 

วาย  หรือ เลือด ออก มาก  ซึง ใน ระยะ นผู้บื วยจ ะมื อาการ หัว ไป รุนแรง ข้น  มี อาการ 
กระ สบ กระส่าย,  อ่อม เพลีย,  เหง ออ อก,  มือ เทา เ ย่น,  ขีพ จร เบา เรว และ ใน ที สุด ถึง กับ 
คลำ ไม่ ได้  แรง ดม เลือด ลด ลง จ นวด ไม่ ได้  ส่วน ใหญ่ จะ พบ ใน ราว วัน ที  ๕- ๖  ของ โรค 

ระยะ นจะ กิน เวลา ประมาณ  ค- ๓  วน  ถา ให้ การ รก ษาพ ยา บาด ไม่ กัน ห่วง ทีก จะ ทำ ให้: 
เลืย ชีวิต ได้  แต่ ถา พน ระยะ นแด วก มก จะ ปลอด ภย  ผู้บืว ข จะ อา เลียน ออก มา เบน ลี ดำ. 
คลำ ย กาแฟ  หรือ ถ่าย อจ จา ระ ออก มา พืนลี ดำ คลาย กับ นำ พัน ดิน  แสดง ว่า เบึม เลือด เก่า! 


๔ เตุป็ 


หรื ป็เลื อด ที ค่อย ฯ  ซึม ออก มา  แต่ ก็มี บาง ราย ทีเลื อด ออก มาก1 จน ถ่าย ออก มา เบน ลิ ม เลือด 
หรอ เลือด สด  "I  ได้ 

ระยะ นก ฟน 

ผับ วยที ไม่ มี อาการ รุนแรง  ก สะ กลับ คม สู่ สภาพ ปรกติ ได้ อย่าง รวด เรว  กอ ส ะ 
กลบ ร่าเริง แจ่ม ใส  ร* บ ประทาน อาหาร1 ได้ เบึน ปรกติ ใน  *1-๒  วน  แต่ ใน ราย ทีมี อาการ 
รุนแรง ก ย่อม ตอง การ เวลา พัก ฟ น นานกว่า ม 

นอก สาก ใน เด็ก แล ว  โรค นั้ก็ อา ส เกิด ขน กับ ผู้ใหญ่ ได้ แต่ เบน ล' วน มอ ย  อย่าง ไร 
กดี อาการ มัก ไม่ รุนแรง เท่า ใน เด็ก 

ฟ้อ์ค วรร้ 

ขณะ นยัง ไม่ มี ยา ร' กษา โร คน โดย เฉพาะ  การ ริก ษาสึ งเบื น ไป ใน ลักษณะ 

ริก ษา ตาม อาการ  เพื่อ แก, ความ ฟลืย น แปลง ทาง สรีรวิทยา และ ชีวเคมี ใน ร่าง กาย ผู้บว ย 
เท่า นม  เนือง ควย ความ รุนแรง ของ โรค อา สมี ได้ มาก ใน บาง ราย ดง กล่าว แล ว  ผับ วข 
สึง ควร อยู่ ใน ความ ดูแล ของ แพ ทย โดย ใกล้ ชิด  เทือ การ สง เก ตดู การ เปลื ยนแ ปลง ของ 
โรค และ แก้ไข อาการ ชีธค และ การ เสีย เลือด ให้ ได้ ทัน ท่วง ที 

บิ อพง ปฏิบิ ต 

โดย ที ไข้ เลือด ออก เบึน โรค ที ราย แรง  อา สเบื น อันตราย ถึง แก่ ชีวิต ได้ ง่าย  และ 
ม กัเบึ น ใน เดก  ข่อ พึง ป ฏ]] ต แบ งอ อก ได้ เบึน  ๒  ระยะ คือ 

®.  การ ฃอง บิน โรค ลวง ห บิา 

ก.  บ องกัน ตน เอง และ คน ใน ครอบ ครว ให้ พน สาก การ ติด โรค  ใน บัส สุ บัน 
โร คม ยง ไม่ มี ยา หรือ กัคซึ นที สะ ใช้ กิน หรือ ฉีด บ องกัน  และ เบึ นที ทราบ กน ดี แล ว ว่า  โรค 
นสะ ติดต่อ มา ยง คน ได้ ก โดย ทีม ยุง ลาย ฌืน พาหะ นำ เชอ โรค มา เท่า นั้น  ฉะนั้น การบ องกัน 


๔๓ 


ที1 ได้ ผล แน่ นอ นที สุด กค่อ  ระมัด ระ; วิง อย่า ให้ ยุง ตาย กัด  โดย เฉพาะ เด็ก ที นอ มก ลาง วิ น 
ก จำ เบืน ตอง ให้ นอน ใน มุง  เพราะ ยุง ลาย ชอบ ออก หา กิน ใน เวลา กลาง วิ น 

ช.  V ทลาย แหล่ง เพาะ พันธุ  ยง  โดย ตรวด ตรา ภาชนะ ที อาด ชง นำ ไว้ ได้ ภาย 

ใน บาน เพือ กัน มั ให้ ยุง ดาย1 ไป1 ไข่  เช่น บีด โอ่ง และ ภาชนะ ที่ ใส่ นำ ไว้ ให้ มิดชิด  ทำ ลาย- 

กระ บ่อ ง,  กะลา,  ไห แตก  ๆลๆ  ที่ อาด ชง นำ ได้ เสีย ให้ หมด  ใส่ นา มัน,  ยา ฆ่า แมลง 
หรือ เกลือ ใน นำ หล่อ ขา ตู้ อาหาร  เบึน ตน 


๒.  การ ปฏิบ ต เม 3เด์ กเบื น ไข้ 


อาการ เริม ตน ของ ไข้ เลือด ออก ดือ ไข้ สูง ทนที ทน ใด  คลาย กบ อาการ ของ ไข้ 

หวด หรือ โรค ติดเ ข่อ อีน  ท  จึง เบึน การ ยาก ที ดะ บอก ได้ ว' าเบึ น โร คม  ฉะ นํ้นเ มือเ ดึก มี 

อาการ ไข้ สูง ทน ที,  ซึม,  อ่อม เพลีย,  เบือ อาหาร  หรือ มี ไข้ สูง อยู่ นานกว่า  ๒  วัน  ควร 
จะ รีบ พา ไป หา แพทย์  ถา เด็ก ตว รอน ดัด ควร ใช้ นำ ลูบ ตัว  โดย เริม ควย น0 าอ่น ก่อน แล, ว 

ต่อ ไป จึง ค่อย ใช้ นำ เย น ลูบ เข็ด ให้ ท วตว  และ ควร ห์าใ นที  ๆ  ไม่ มีด ม โกรก  การ ป ฐิบฅ 
ดัง นดะ ทำ ให้ ไข ลด ลง  และ เดก ดะ รู้สึก สบาย ชน 


การวิ นิฉฉ ย โรค 

นอก จาก การวิ มิด ฉย ตาม อาการ ดัง ที ได้ กล่าว ถึง แล ว  การ ช่วย วินิจฉัย โร คน 
ทาง หป็ง ทดลอง ก คือ 

ด.  การ แยก เข็อ ไว รส จาก เลือด ผ้ ป่วย ใน ระยะ แรก เริม  แล ว ทำ กา รพิ สด น 

*  ง  .  .มี  บ  11 

เชอ ท แยก  1ด 

๒.  การ ตรวด นำ เหลือง ของ ผ้ ป่วย ใน ระยะ แรก เริม และ ระยะ ฟน ไข้  เพิธ ต 
ว่า มิ1 แอนติ บชิ ดต่ชิ ไว ริสที่ I บน ต็น เหตุ ของ ไข้ เดืป็ คธ อก เพียง ได  จึง ดะ สามารถ ให้ การ 
วินด ฉย ตด สิน โรค ได้ โดย ถูก ตอง 


๔๔ 


ภาร ดำเนิน งาน ขยึง เจา หนา ท สาธารณ สุข 

โดย ที ปีน ตรง วับ ปีที คาด หมาย ไว้ ว่า  จะ ม การ ระบาด  ทาง การ1 จง1 ได พ ยาย' 1ม 

แนะ นำ และ ให้ การ ศึกษา แก' ประชาชน เพ่อ ร้จัก การบ ธง วัน  โดย เฉพาะ อ ยาง ยง โน 

ระหว่าง ฤด ฝน น  ซึง แ พทย สมาคม แห่ง ประเทศ1 ไทย ใน พระ บรม รา ชูปถ มก ก1 ได ช วอ ส น11 

สนุน  โดย เชิญ ชวน ให้ นก เรียน ช1 น ประถม  และ มธ ยม ตาม โรงเรียน ต่าง  ๆ  ใน พระ นคร 

และ ธนบุรี เขียน ภาพ ประกวด ชิง รางวัล เรือง  “การบ อง กน โรค ไข้ เลอ คอ อก  ใน 

วัน มหิดล  เพื่อ เย้ น การ เผย แพร่ สุขศึกษา  ยง ผด ให้ เด็ก  ๆ  สนใจ และ ส่ง ภาพ เขา ประ' 
๐ 


กวด' ๆาน วน มาก 

ง่^*.  ^  ^  ^ 


เมือ ม โรค นึ เกิด ขน  แพ ทย่ผ้ ทำ การ วัก ษาก จะ แจง ให้ เจา หนำ ที สาธารณ สุข 
ทราบ  คือ ถ่าวั ย้วย อยู่ ใน เขต เทศ บาด ของ จังหวัด พระ นคร ธนบุรี  ก็เปี มห นาที ของ 
เทศบาล นคร กรุงเทพ  ๆ  และ ถา วับ วย อยู่ นอก เขต เทศบาล  ก็เ ปีน หนา ที ของ กร มอ นาม ข 
ดำเนิน การ ควบ คุม  โดย การ กำจัด ยุง ลาย วัว ย การ พ่น หมอก ควัน ดีดีที  ที บาน ผู้ ย้วย และ 
ตาม บริเวณ ใกล้ เคียง ใน รศมี  ๓๐- .กง;  เมตร  การ พ่น แบบ นิ ดีดีที จะ เย้ น อนุภาค เล็กๆ 
ลอย อยู่ ใน อากาศ ได้ นาน  เพ่อ ให้มื โอกาส ทำลาย ยุง โน ถี่ มน1 นให้ หมด สน  จะ ได้ ไม่ ถ่าย 
เชอ ให้ วัอืน ต่อ ไป  การ พ่น หมอก ควัน นิจ ะ1 ไม' ทำ' ให้ ฝา และ เครือ ง ประ วับ ม่าน เสีย หาย 
.แต่ อย่าง ใด  นอก จาก นิ ได้มื การ แนะ นำ และ ขอ ร่อง ให้ ประชาชน ร่วม มือ วัน กำจัด แหล่ง 
เพาะ พ มธุ  ยุง ดวย  ซึง ไม่ เพียง แต่ บอ งก น โรค ไข้ เลือด ออก เท่า นน  แต่ ยง ช่วย บ องกัน 
โรค มา เล เลีย และ โรค สมอง อักเสบ  ซึง เริม จะมื ชน ประปราย ใน บ่า ม เรา แล1 ว  และ ที่ 
สำ กัญ เหนือ สิ งอน ใดก้ คือ  จะ  1ด พ นความ ราคา ญเร อง ถูก ยง วัด เสย ที  ชาว ต่าง ประ เท คที 
เข่า มาท ศมา จร ใน เมือง ไทย ขณะ น กล่าว ว่า เมือง ไทย น อะไร  ๆ  ก็ดีพ รอม  เสีย แต่ ว่า ยง 
ชุม ชม ด เลข 


บอ ควร ชำ 

ค.  ขวย กน ทำลาย แหล่ง เพาะ พน/ยุง 
เอ.  ระวัง อย่า ให้ ยง กด 

๓.  ถา เดก มี ไข้ สง หรือ ลอย อย่  ๒- ๓  กน  อย่า ม ว:' กษา เอง  ควร รีบ พา ไป 

หา แพทย์ 

4.  ควร ให้ สุขศึกษา แก่ เด็ก และ ประ ขา ชน ให้ ทราบ ถึง เรือง โรค ไข้ เลือด ออ กน 
เพือ จะ ได้ รู้ วิธี ระ มด ระ วง ตัว  และ รู้ ถึง วิธี ที จะ ร่วม มือ กบ ทาง การ 

ถ2 าพ วก เรา ทุก คน  -  ทุก ครว เรือน มี ความ พรื อม เพ รืยง ช่วย กน กำจํ ดยุง 
และ ลุก นำ อย่าง จริง ใจ แล2 ว ไซร้  ก็ หวัง ได้ ว่า แม้ ยุง จะ ไม' สุญ พน ธุแ ต' ก็ คง จะ ลด 

ะ  '“111  ^11  ฟ่. จุ'^^^  ฟ่  มื 

น้อย ลง ไป  และ เม อง เท ย เรา คง จะ เบน สุข กวน นบ จ จุบ น น เบน อิน มาก. 


( 0ธธ81ฑา ) 


โรค อวน 

สนอง  อ นาก ส  ห. บ.  ฬ  ด.  (คิริ ราช)  (ษ {ท. น& 501 ต) 

แผนก สรีรวิทยา  ศิรี ราช 


สวํส ค  ท่าน ผ้เ บน ประธาน  และ บรรดา แพ ทยผ้ ทรง เกย รติ  ท เคารพ ทงห ลาย 

ก่อนที ชา พ เจา จะ ได้ หยิบ ยก เอา เรือง โรค อวน มา พด ใน วัน น1  ขา พ เจา ใคร่ ขอ 
ออก นัว เสีย ก่อน1 วา  ขา พ เจา มิ ใช่ ผู้ ขำ นา ญ  เบึน แต่ เพียง นัก ศึกษา ผ้สน ใจ ขึง ได้ เล่า เรียน 
มา เกีย ว นับ เรือง น  กับ ยัง ได้ มี โอกาส เขา ปร  ะ ชุม หารือ เกีย วก บ เรือง น มา แล่ ว นัว ย  จึง 

ใคร่ จะ สร ป เอา แต่ สาระ สำ ค ญมา เล่า สู่ กน พง  และ การ ที เลือก เอา เรือง นขนม าพูด  ก 
โดย เห็น ว่า เบน สม ยที บาน เมือง เรา กำลัง ต่นต ว  และ เอาใจ ใส่ มาก โน เรือง โภชนาหาร 

จะ น1 น ต่อ1 ไป ภาย หนา  บรรดา คน ไทย อาจ จะ เบน โรค อวน กน มาก เหมือน ฝร งก ได้  สำ หรบ 
บาน เมือง เรา ขณะ  นยง ไม่ มืผู้ท เบน โรค น่มา ก นัก  กีด นับ ใน อเมริกา ขึ  งนัา เรา เดิน1 ไป ตาม 

ถนน จะ ลัง เก ต เห็น ว่า คน อ เม ริก น ทุก  ๆ  X  คน จะ เบึน โรค อวน เสีย  ๑  คน  และ ส่วน มาก 
นัก เบน ผ้ หญิง  ฉะ นํนผู้ หญิง อเมริกัน จึง กล ว โรค นีกน มาก  เพราะ โดย ปรกติ ผหญิ ง 
อเมริกัน ก มากกว่า ผู้ชาย  จึง ตอง เบึน สาว แก่ กว่า  ๘  ดาน คน  และ ยง ก่าเ มึน โร คน ด้วย 

แล วก แน่ ดะ ยิง หา สามี ได้ ยาก ชน  ฉะ น ไ! สาว  "I  อเมริกัน สมัย ใหม่ จึง ถึง นับ ยอมอด 

อาหาร ประเภท  นม  เนย  และ ไข่  เวลา จะ ทีม กาแฟ กม์ก จะ ดืม ดำ รอน ไม่ ใส่ น่า ตาล 

กัง  ‘ๆ  ที เธอ ร ปราง กํ คอน ขาง สะ ผอม สก เลก นอ ย เสย ดวย ชำ  แต่ผ้ หญิง ไทย เรา ขณะ น 
ยัง ไม่ รก สวย รก งาม ถึง กบ ขนาด ยอบ อด ธา หาร หรื อ ผ่า ตด เอา1 ไข มน ออก กัน 


บรรยาย ใน ที่ ประชุม แพทย์ ภาค เหนือ  กรง ที่  ๕  จ. ว.  พิษณุโลก  ๓0  พ. ย.  ๙๖ 
คํค จาก หน์ง สือจ ค หมาย เหตุ ทาง แพทย์  เล่ม ที่  ๓๗  ฅอน  ๒  มีน ากม  ๒๔๙๗ 


๔๓) 


สำ หรบ โรค อวน น เดิมที ไม่ เรียก ว่า เย้ น โรค  เบน แต่ เพียง อาการ แบบ เดียว กบ 
โรค หด  แต่ ใน อเมริกา ต ยิน หลง  น ตกลง กน ให้ ถือ ว่า  เบน โรค ใน จำพวก ที การ คร ชิง 
ธาตุ ผิด ปรกติ  เพือ ว่า คน จะ ได้ กล ว  เพราะ เรือง อวน เบน เริ ยิง ถืส่ยิ แหล มอน ตรา ยต่ยิ ชึวิต 
มาก  ๆ! ง สาม ญ ขน มก ไม่ ทราบ ความ จริง หลง ผิด ไป ว่า  “อวน ดก วา ผอม,,  ดิง มิ ได้ 
เอาใจ ใส่ ใน การ ระมัด ระวัง ตว ใน ระยะ แรก  'ทุ  ความ จ:.: โรค น็เย้ นโ: คติ ดป็า หา: ที: กษา 
ยาก เกือบ เท่า  "I  กับ โรค ติด เหลา  คึอใ นชไ เต น ก่อน จะ อวน ก็ มก' จะ เจริญ อาหาร ก่อน 

เมือ กิน มากกว่า พลัง งานที ร่าง กาย ใช้ ไป  ก เหลือ เก็บ สะสม ไว้ ใน ร่าง กาย เย้ น ไข ม' น ตาม 
ที ต่าง  ๆ  ทำ ให้ นำ หนัก ตวเ ที' ม  ทีมืเ มือ เกิด อวน รี! น มา แล วก็ยิ 'งอ ยาก กิน มาก ขน ดิก  การ 
กิน จุ ครา หลง น ต่าง กับ ครืง แรก  เพราะ มิ ใช่ เย้ นต็น เห ต  แต่ กลบ เย้ น ผล ของ ความ อวน 
เทีอ ขด เชย กบ พ ดง งานที ร่าง กาย ตอง การ เที' ม ขน  ทีนก็ เลย กิน โน่น กิน นิ  กิน จุบ กิน ดิบ 
เรือ ย ไป  เย้ น เหตุ ให้เ ที' ม พน ความ อวน ยี่ง ขน  "I  ทุกที  ดวย เห ตุน ดิง เย้ น การ ยาก ที คน 
อวน จะ รก ษาต ว เอง ให้ ผอม ได้  มก เขา ใจ ผิด  "I  กัน ว่า  “อวน แล วจะ ทำ ให้ ผอม เมือ ไร ๆ 
เพียง อด อาหาร ลัก อา ทิต ย”  แต่ น นเย้ น เพียง ท ถษฎี  ไน ทาง ปฐินั ติ ทำ ไม่ ได้ ง่าย นก 
เพราะ ดง ได้ กล่าว แล ว  พวก น เบน พวก ติด อาหาร เหมือน ติด เหลา 

การวิ นิชส่ ย 

ใน ข' นตํน ตอง แยก ระหว่าง  “บวม  ’  กบ  “อวน  ’ เสีย ก่อน  ซึง กระทำ ได้ 
ง่าย  แต่ การ ที จะ วินิจ นัย ว่าผ  ใด อวน หรือ ไม่ อวน น นบ ว่า เย้ น เรือง ยาก  สำ หรบ ราย ที 
อวน นอ ย  ‘ๆ  ซึง เรียก ว่า นำ หน ก เกิน ขนาด จะ แยก จาก โรค อวน ก โดย ใช้ มาตรฐาน ของ 
บริษ 'ท รบ ประกัน ชีวิต แห่ง หนึง ใน อเมริกา  ซึง จาก ผล ของ การ สำรวจ คนเ บิน จำนวน มาก 
แล, วมา คิด เทียบ นำ หนัก ตัว ท ไเลั วน สูง และ อายุ  หรือ จะ คิด เทียบ อย่าง หยาบ  ๆ  ว่า  คน 
ปรกติ จะ หน กระ หว่า ง  4ถ10-(1๘0  กรม  ต่อ  ขม.  ของ ความ สง  หรอ อาจ คำนวณ โดย 
ถือ ว่า  คน ปรกติ สง  &  ฟต  ควร1 จะมื นำ หน ก ประมาณ  5-510  ปอน ด  ถา สูง เกิน กว่า น 
ให้เ พี' ม  &  ด/ธ  ปอน ด้ต่อ  ด  นว  ราย ใด นำ หน ก มากกว่า นา หนัก ที ควร จะ เย้ นก ว่า  ด& X 


(2 ๘ 


ก็ ถือ ว่า เบึน โ: คป็ วน แล ว  ฉะ น ไ]  ถา หาก ผู้ ใด ปรารถนา1 จะ ทราบ1 ว่า ท่าน ควร น นา หน ก VI 
เหมาะ สม เท่าใด  ก สอง คิด คำนวณ ด  แต่ ขา พ เจา เสียใจ ที จะ ตอง พูด ว่า  มา ต: ฐาน 

ความ สูง และ นำ หนํ กตว ข ยิง คน ไทย เรา ยง ไม่ มี ใน ขณะ น  คน อวน ทีมีชื อ ใน หน งสีอ หลาย 
เล่ม กคิอ  เข็น ต  โ ธม ส  แอ ค วนา ส  ขึง เบึน นก ปรช ญาผู้ ยิง ใหญ่ คน หนึง ใน อดีต  ปราก ฎ 

ว่า พุง แก' ใหญ่ นาก' จน กระทง1 ไม่ สามารถ นง โฅะ เหมือน กับ คน ธืน  ๆ  ได้  เวน เสีย แต่ โฅะ 
นน จะ ตอง ควาน ให้ พง เขา ไป ได้ เบึน พิเค ษ 


โทษ ของ ความ อวน 

ผล ฑ้ยข อง โรค อาน มอ ยู' เอน ก ประการ  ท้สำ คํ ญ่ท สุด ก็ คอ 

ด.  เวลา ไป ประ ก้น ชีวิต  ต่อ ง จ่าย ท รพ ยิมา กก ว่า คน ผอม หรือ คน ปรกติ ตง เท่า 
ตัว  ท่งม ก็ เนือง1 จาก ปราก ฐ ตาม สถิติ' ว่า  คน อวน อายุ สน  มี โอกาส เบึน โรค ต่างๆ  แสะ 
ตาย ง่าย มาก  แม้ กระ ท่ง การ ประสบ อบ* ต เหตุ หรือ ฆ่า ตัว ตาย ก็ พบ มากกว่า  สำ หริ! เอ บิต 
เห ตที่ มก พบ กับ คน อวน บ่อยๆ  น น ย่อม ไม่ เบ่ นบ ญ หา  เพราะ เกีย1 วก บ เรือง อำ] อาย  แต่ 
เรือง ฆ่า ตว ตาย มีด' จะ แยง สภา บิต ที1 ว่า  “ตน อ1 วน มก มักิสํ ย ร่าเริง’ ใน คนที อวน จน นำ 
หน ก เกิน กว่า ปรกติ  & ๐  บ่อน ด  ปราก ฎ ว่า จะ ตาย ง่าย เท่าๆ  กับ คนที เบืน โรค ลน หัวใจ 
รวิ ที เดียว  จึง มี คำ พังเพย ทีม ก กล่าว กัน ว่า  “เข ม ขด ยี่ ง ยาว  ชีวิต กลับ หด ส1 น” 


๒.  เนอ ง จาก การท นา หน กตว เพ ม  ฉะ นน จะ เดน เห น 1ป [ทน ก เห มอน หน ง 
แบก ถุง ขำ วสา ร ไป ดวย ตลอด เวลา  เบน การ เพ ม งาน ให้ แก่ หว ใจ และ ระบบ ไหล เวิย น 
เบึน เหตุ ให้ หัวใจ ไต และ บาน  จน ทำ งาน ไม่ ไหว ใน ที สุด  เยึส ข-นัก สรีรวิทยา ได้ กล่าว 

ไว ว่า  “ธรรมชาติ ได้ สร่าง กลา ม เนอ หา ใจ ขน ให้ เท มา ะ สำ หรบ ตน ปรกติ ธรรม คา 

แส่ จะ เลก มาก เกิน ไป สำ หร่ห้ ด' ท อาน  เพราะ ฉะ นํนด วยค วาม ไม่ เหมาะ สม กัน เช่น มี 
จึงพื น เห ต สำ คํฌ ให้ คน อวน เบ็่น โรค หัว ใส ง่าย [ห ดือ [กิน  โรค ต่าง  ๆ  ของ ระบบ วงจร 
โลหิต ที พบ บ่อย ใน คน อวน  คือ 


๕ 6 


(0 

แอ น ไจ น่า  เบืก ตอ ริส 

00 

ริดสี ดวง ทวาร หน ก 

(0 

หลอด เลือด ดำ ขด 

(4) 

หลอด เลือด แข ง 

60 

ความ ดม เลือด สง 

และ  (๖) 

หลอด เลือด แตก ใน สมอง 

โย ชิด ะ 

และ โรเ บอ รท ส รายงาน ว่า 

โอกาส ที เกิด หลอด เลือด แตก, ใน สม ปี-! 


จะเ พี ม จาก ๗๐  เบึน  ๒๓ &/. ใน คน อึ' วน 

๓.  ย่อม เบื นที ทราบ กน ดี แล1 ว1 ว่า  ร่าง กาย เรา เกิด ความ ร่อน อยู่ เสมอ  ซึง สำ 
สำ ตอง ระบาย ธ อก ทาง ผิว หน ง  เมือ ร่าง กาย ผิด ปรกติ โดย การ ทีมี ไขมัน ขึง เบึน แผ่น, ใต้ หนัง 
เหมือน กบ ห่ม ผา รน สฅวํ ติด ตัว อยู่ ตลอด เวลา มน  ฉะ ม5 นความ ร่อน ย่อม ระบาย ออก สาก 
ต0 ไม่ สะดวก  เบึน เหตุ ใ หรู, สก อึด อด ไม่ สบาย  และ ทำ ให้ เหง ออ อก มาก  ก  ป็ย่เ สมอ 
หา ความ สขมิ ได้  โรค ผืน คน ของ ผิว หนัง ก็ พบ ได้ ม่อย  ‘ตุ 

4.  คน อึ วน คะ มี ความ ด้าน ทาน โรค ตำ กว่า คน ปรกติ  ฉะ นั้น' จึง ย่อม1 ไม่ เย้ น. 
ที่ สง สัย' ว่า  ทำไม คนอั วน ทีเบึ มวณ โรค จึง ตาย ก่อน คน ผอม  หรือ ถา หาก มี ความ สำ เบึน 
ตอง ทำ การ ผ่า ตด  ก็ นัก เบน การ เสย งภย มาก  หรือ อย่าง นป็ย ใน การ เย บบีด แผล ก็ ทำ ได้ 
ยาก  และ แผล ก็ หาย ขา ควย  ศลย แพ ทยย่ อม รู้ดี และ หน ก ใจ เพียง ไร ใน การ ที จะ ตอง ทำ 


การ ผ่า ตด คน ไข, อวน 

&.  คน อวน นัก ปรากฏ ว่า เบน โรค เบา หวาน  ไต อักเสบ  ตบ อก เส บ  ถง นำ ดี 
อักเสบ  มิวใ นถง นำ ด  หลอดลม ธกเ สบ  เลอ ด คง  [น ปอด  ขอ เขา อก เส บ  เนอ ง จาก 


อับ มาท นัก ตัว มาก ต่าง  ๆ  เหล่า น  จอ สลิน พบ1 ว่า  คม อึ วน เบน โรค เบา หวาน มากกว่า 
คน ธรรมดา  ด  0-๒0  เท่า  โย ชิด ะ และ โร เบอ รท รายงาน ว่า  ไต อักเสบ พบ มากกว่า คน 
ธรรมดา  4.  เท่า  เบา แมน รายงาน ว่า  จาก สถิติ ของ คนที เบึน โรค นิ ว ใน ถุง นา ดี ท1 งสํ้น 


ปราก ฐ ว่า เบน คน อวน เสีย  ๘๘  /.  แฟิ ะ' จาก รายงาน ของ เพ รม เม ล ใน การ สำ รวจ คม 01 วน 
๒๖๓, 0  ๐0  คน  ใน บ'  ด ๙๒๓  พบ ว่า ราย ที นา หมัก เพิม เกิน กว่า ท ควร  ๒ &/-  จะ ตาย 
ดวย โรค เบา หวาน มากกว่า คน ปรกติ  ๘  เท่า  และ มากกว่า คน ผอม  ๑๓  เท่า  แมท ธิวส์ 
และ เด ธบริ คเค่ ทำ การ ลำ รวจ สตรี ท่มีค รรภ นำ หน ก เกิน  ๒00  ปอน ด  ๒๐  0  คน  สาก 
สำนวน ท้ง สิน  ๖๐๕๒  ราย  ปราก ฎ ว่า  ท1 ง ระหว่าง ตง ครร ภกดี  ระหว่าง คล ธด กด  หรือ 
หลง คลอ ดก ดี กว่า  ๘๕ /  มก มี อาการ แซ ก ชอน ท่อน ตรา ย มาก เข่น  เย้ นคร รภ พิษ  ๕๕. ๕ / 
บวม  ๕๓. ๕  /  มี ไข่ ขาว ใน บ สลา วะ  ๓๕  /  ความ คน เลือด สง  ๓๕  /  ตก เลือด หลง 
คลอด  ๘  /  ท่า เดก ผิด ปรกติ  ๒๖  /  เด็ก ต้วโ ต หน* ก เกิน  ๕๕0  0  ก.  มี ถึง  ๘  /  ชิง เมือ 
เท่ ขบ กบ เดก ท คลอด จาก แม่ ปรกติ มี เพียง  ๑  ■/.  เท่า มัน  อัตรา ตาย ของ เด กก เพีม เย้ น 

๑๒. ๓  /  ระยะ คลอ ดก ขา  และ สำ เย้ น ตอง ทำ การ ผ่า ติด  ๒๐  /  ซึง เมือ เทียบ กบ ราย 
ธรรมดา มี เพียง  ๕. ๕  /  เท่า นํนํ 

ติ น เหตุ ของ โรค อวน 

โรค อ5 วน อา จ แบ' งอ อก เบน ประเภท' ใหญ่  ๆ  ได้  ๒  ประเภท  คอ 

๑.  สาเหตุ จาก ภาย นอก  หมาย ถึง โรค อวน ท่มี สา เห ตเ นอง มา จาก การ กิน 

เกิน กว่า ความ ตอง การ ของ ร่าง กาย 

๒.  สาเหตุ จาก ภาย ใน  หมาย ถึง โรค อวน ท่เย้ น ผล จาก การ ผิด ปรกติ ใน การ 
ครอง ธาตุ ของ ร่าง กาย  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง เกีย วก บ ต่อม เอน โด ครืน  ซึง พบ ว่า มี ประมาณ 
๑๒  /  ของ โรค อวน ทํ้งสี น  ส่วน มาก เนือง จาก ความ ผิด ปรกติ ของ ปิย โป อา เลมั ส,  พิจ อิ- 
นทรี,  อย รอย ดี,  เปลือก ต่อม หมวก ไต  และ โกแ นคส่  ตาม ลำ ด บ  พวก น มัก พบ ว่า 
ไข มน อาจ ไม' กระจาย ไม่ ทวต ว  เข่น โรค อวน เนือง จาก การ ผิด ปรกติ ของ ต่อม พีจอิ แท รี่, 
โกแ นดส่  และ เปลือก ต่อม หมวก ไต  จะ มี ไขมัน อยู่ มาก บริเวณ ทอง  โคน แขน  และ โคนขา 
แต่ ที่ บริเวณ หมา  แขน  ขา  มึป็  และ เทา  จะ คง รูป เดิม  ส่วน ใน ราย ของ โรค คข ขิง มัก มี 
ไข มน มาก ตาม บริเวณ หนา และ คอ 


(?2  © 


สำ หรบ โรค อวน ประ เภห แรก  ซ ง พบ บ่!] ย  ^  นนชิ พเบึ นดว ย 
๑.  กิน มาก เกิน ไป 
๒.  ออก กำ ลง กาย นอ ย ไป 
และ  ๓.  ทํง กิน มาก และ ชิ อก กำ ลง กาย นยิย 

ไฒผู้ สนใจ ว่า  การ ค รอ ง ธาตุ ของ คน ธ วน อา'*) ผิด กบ คน ผอม  หรื ธ การ 
ดูด ซึม อาจ ดี กว่า กนก ได้  จึง ได้ ทำ การ ตรวจ สธบ  บ  เอม อา ร,  ดล ย' ไนโตรเจน  ค่า 

ความ รอน ของ สาร ไนโตรเจน  และ ไขมัน ใน อุจจาระ  ก็ ปรากฏ ว่า ไม่ แตก ต่าง อะไร กบ 


คน ปรก ต 


ทุก ท่าน ย่อม ท ราน ด แล1 จ์ว่า  อาหาร ท เรา รํบป ระทา! {ก้น เข็น ประจำ หก 
รน น  ก้เ ทอ ประ' โย ชน สำสํ ญ  ๔  ประการ  ลือ 


๑.  เพือ ส ราง เซ ลด ขน ใหม่  เกย วก บ การ เจริญ เติบ โต 
๒.  เพีธ ซ่อม แซม สิง สึกหรอ 
ณ.  เพื่อ สร่าง ยี อร โมน และ เป็น ขยมี 
และ  4.  เพ อ ใช้ เป็ นพ ดง งาน 

คน เรา ภาย หลง ระยะ หนุ่ม สาว แล ว  ก ไม่ มี ความ จำ เป็น ใน การ ใช้ อาหาร เพื่อ 
การ เจริญ เติบ โต  สำ หรบ การ ซ่อม แซม สิง สึกหรอ™  หรือ การส ราง ยึธริ โมน และ 
เอน ฃ่ยมี ก็ดี  ก็ ใช้ อาหาร ใน ปริมาณ เพียง เสก นอ ยเ ท่าน น  นิะนํ น อาหาร ส่วน1 ใหญ่ ที่ กิน 
จึง ไม เป็น บัญ หา ว่า  เพื่อ นำ มา ใช้ เป็น พลังงาน ของ ร่าง กาย เก็อ บท" งสน  โรค อวน จึง ขน 
อย่ก้ บ การ กิน มาก และ การ ออก กำ ล"' ๓' าย น' ายติ งก ล่า, ว แล1 ว  เมือ ไร ร่าง กาย ได้ ริบ พล^- 
ง าน จาก อาหาร มากกว่า ที ร่าง กาย ใช้ ไป  ก็ จะ เหลือ เก็บ สะสม ไว้ เป็น ไขมัน  ซึ่ง โดย 
ปรกติ เส มย งก ร้ง น, จะ มี นำ ห นก เ, พี, ยา  ต*  /  ของ นำ หน กตว  แต่' ใน คน อวน สัด ส่วน นจะ 
เพื่ม ขน อย่าง มาก 


&  กรม  หรือ  ๒๐  แค สป็รี 


ถา เรา ลอง ถาม คน อวน ว่า กิน จ หรือ เปล่า  บาง คน อา อ ตอบ ว่า กิน ไม่1 รุ  มี อาจ 
เบีน ความ จริง ก็ ได้  หรือ ไม่ จริง ก็ ได้  ที่ จริง คือ เขา พด ใน แง' ของ ปริมาณ  โด ยม ได้ ทราบ 
ถง คุณภาพ ของ อาหาร  อย่าง เช่น กิน ผก  5100  กรม  จะ ได้ คา ร โบ ใยึเ ดร ต ประมาณ 

ส่วน  ต 00  กรม ของ นาม น มะกอก ซึง ถา คิด เทียบ ใน แง 
ปริมาณ แล วกึ นอ ยก ว่า ผก มาก  แต่ จะ ให้ พล ง งาน ถึง  ๙00  แค ดอรื  อย่าง มี เบน ตน 
หรือ เขา อาจ พูด ไม่ จริง โดย มิใด้ ติง’ [จ จะ ปด ก ได้  อย่าง เช่น  ส แตร ง  แมค คลู เก1 จ  และ 
อี แวน ส  ได้ ทดสอบ คน อวน  ๘  ราย  ซึง บอกว่า กิน ไม่ มาก  โดย รบ เข่า ไว้ ใน โรง พยาบาล 
แล ว อนุญาต ให้ ผู้: มวย รบ ประทาน อาหาร เหมือน อย่าง อยู่ กับ บาน  ปราก ฐ ว่า พวก น กิน 
อาหาร เฉ ลียแ ล่ว วน หนึง ประมาณ  ๒๘ & 0  แค ล อริ  ซึง กน ไ] ว่า กิน ไม่ นอ ย  แต่ ที 

สำ คญก คือ  พวก น็นำ หนัก ลด ลง กัน ละ  ด  ปอน ด  ฉะ น1 นแม เรา หลับ ตาก คง1 จะ นึก 
ภาพ ออกว่า  พวก นเมื ออ ย บาน จะ กิน มาก หรือ นอ ยก ว่าน  โดย ที นำ หน ก ตัว เพิม ขน 

ๆ 


ท กวน 


ความ ตอง การ ฬลํง งาน ของ แต่ ละ หุลล ล 

สำ หรไ เพลง งานที ร่าง กาย ตอง การ น1 น  ย่อม แตก ต่าง กัน ได้ มาก  "1  ใน คน หนึง 
กับ อีก คน หนึง  อย่าง เช่น ผู้ชาย สูง  ๖  ฟุต  นำ หนัก ตัว  ๑๘0  ปอน ด  ทำ งาน หนัก ตอง 
ใช้ พ ดง งาน ถึง กัน ละ  4000-8 000  แค ล อริ  ฉะ น ไ] จึง: จำ ตอง กิน จ และ ขาก ที จะ อ" วน 
ตรง ขาม กับ หญิง แก่ อายุ  ๘๒  บี  สูง  &  ฟุต  ทำ งาน แม่ บาน  แม้ กิน อาหาร ได้ ร ไ] พลัง- 
งาน เพียง วน ละ  ๑๒0  ๐  แค ล อริ  ก อาจ อวน ได้  ซึง ใน ราย หลัง นถา จะ กล่าว ว่า อวน 
เพราะ กิน จก็ คง ไม' ถูก ต่อ ง กับ ความ จริง นัก  แต่ เบน เพราะ การ ทีมื อาย มาก  เบน กั หญิง ที่ 
ค่อน ขาง เตย  และ ทำ งาน เบา  ความ ตอง การ ของ ร่าง กาย จึง นอ ย ต่าง หาก 

มี ตัวอย่าง ลก ฝาแฝด  ๒  คน  เมือ มี อายุ  ๒๑  บี  สูง  &ฟต  หนัก  ๑๑0  ปอนด์ 
เท่า กน  ต่อ มา ภาย หลง  &  บี'  ปรากฏ ว่า คน ห นง คง หน ก  ๑๑0  ปอน ด  แต่ อก คน ห นง 
หนัก ถึง  ๑๖0  ปอนด์  และ  &  บี ต่อ มา อีก ปรากฏ ว่า คน แรก คง หนัก  ๑๑0  ปอนด์  ส่วน 


๕๓ 


คน ห สง หน ก  ๒๑๐  ป ยิน ด  ทํง จ  ที สอง คน นิ ต่าง กิ บอกว่า ไต พยายาม ปฎิบ ตฅน เหมือน 
กน  กิน อาหาร ร่วม โต ะ เดียว กิน  และ โดย ปริมาณ กิ ไม่ เห น แตก ต่าง กิน เลย  แต่ ทำไม คน 
หน งวง กลาย เบน โรค ยิวน ไป ได้  อย่าง นก มขอ เท จ จริง แสดง ว่า  คนที บิ วน คง ได้ รบ 
พล ง งาน มากกว่า ทํ ร่าง กาย ใ ชรา ว วน ละ  ๑0 ๐  แค ล อริ  ซึง ปริมาณ นความ จริง กิ ลิง เกฅ 

เด ยาก  เช่น การ ตก เนย หนา ไป หน่อย  หรือ เวลา กิน สลิด ใส่ นำ มน มาก ไป นิด  หรือ กิน 
ซุป หมด ถวย แทน ที จะ เหลือ ติด กน ถวย ไว้ บาง  หรือ ว่า เดิน ขน ลง บน1! ด นอ ย ไป วน ละ 

๒- ๓  เทียว  ต่าง  ซุ  เหล่ าน่  ดีวย การ ป ฐิบฅ ต่าง กิน ดง ว่าน แหละ  จึง เบน เหตุ ใ หคน 
หลง น่า หน กเพิ ม บี1 ละ  ๑๐  ปอน ด  กล กิ คือ กลาย เบน คน อวน' ไป เพราะ ความ มู้ เท่า1 ไม่ ถึง 
กา รณ 

เห ต นำ 

นอก จาก เรือง อาหาร  เรือง การ ออก กำ ลง กาย  และ ความ ผิด ปรกติ ของ ต่อม 
เอน โด ครืน ดง กล่าว แล ว  สา เห ต ต่าง  ซุ  ดง จะ กล่าว ต่อ ไป น่กิ นบ ว่า ม ความ ส0 าคญ  ใน 
การ  นำ ให้ เกิด โรค ธ วน ขน  คือ 

๑.  กรรม พัน ธ 
๒.  เพศ 
๓.  อายุ 

6.  สภา ว ใ; กา รณ แวด ดอม ภาย โน กรอบ ครว 

&..  อา รม ณ และ อุป นิสย 

๖.  อาชีพ และ การ ที ถูก บัง คบ ให้ หยุด งาน 

ด.  กรรม พ่น/  จด ว่า เบน เหตุ นำ ที สำ คญที สุด ของ โรค อวน อย่าง หนึ่ง  ด้ง 
ที' เรา มัก จะ ได ยิน อย่เ สมอ  ๆ  ว่า  “ลูก ไม่ ม่อน ท ล่น ไม่ ไกล ตน”  นึ่เบึ นความ จริง  โดย 
ที, เบา เอ อร ได้ ทำ สถิต พบ ถึง  ๙๘  /  ส่วน ดม ตอ พ พบ เพียง  ๖๙. ๒  /  เท่า นน  นก มน ษ ย. 


^๔ 


วิทยา กล ง ความ เห น ว่า  โรค  ธ  วน  มัก  เย้ น  แก่  ชน  ชาติ  บาง  หม่ยิ  งก  ว่า  ชน  ชาติ  อี น"]  เข่น - 
ใน พวก ยว  จีน  ค ท ขี  เอ สก โม  เต ธร็กิ ข  และ อง กาเรียน  เย้ น ตน  ซึง ตรง ขาม กบ 
ขน ชาติ สก อทข  อา ฟรี กน  นอ รวี เยียน  และ ปริ ส เขียน  ซึง มก เย้ น โรค ผอม  ธน กรรม- 
พันธุ่  นึ  ตาม กฎ ของ แมน ดี เลียน ปรากฏ ว่า พบ ได้ บ่อยกว่า โรค ผอม  โน สต วก เข่น เดียว 
กน  สัต' ว แพ ทยีย่ อม โ  ด' ว่า ห ม พันธ์" ไหน ควร เลย ง เพราะ อวน ง่าย  หรีธ ไก' พน ยุ  ไหน เย้ น 
พน ธ  เนอ และ พน ยุ  ไข่  .ดง นีเย้ น ตน  แดน ฟ ธธ ให้ ความ เหม ว่า พวก สต ว ดูด นม ต่าง  ‘ยุ 
มัก' จะ มี พน ธ'’  อวน อย่าง นอ ย พนธุ  ห นง  เข่น เขา ได้ ทดลอง เอา หนู ถีบ1 จ กร ตวผู้ สี เหลือง 
ซึง เย้ ม หนู พนธุ  อวน  ไม่ ผสม กบ หนู พันธ์ ยืน •'ยุ ลูก ที ออก มา จึง มิ! ลี ต่างๆ  ปรากฏ พวก 
ลกห ลา นที ลี เหลือง จะ อวน กว่า หน ลี ยืน  ๆ  ท ง สิน  บาง ที พัง เท่า ตวฒ 

อิน กรรม บน ลุ้น  ไม่ อำ เข็น ปีะต อร แสด รใท้ ปรากฏ ตง แต่ อาย อิง น็อฮ 
บาง ราย อาจ อวน เนอ อายุ นาก แต่ รก ได้  คอ มก จะ ภาย หต่ง บ่ม เท ตุ นำ อย่า งอน  ๆ 
มา ผสม 

๒.  เพศ  ดง ที1 ได้ กล่าว ใน ตอน ตน แล ว ว่า  ตาม สถิติ คน อ เม รี มัน &คน  จะ 
เย้ น โรค อวน เลีย  ด  คน  และ ใน  &  คนที1 จะ เย้ น ผู้หญิง ถึง  4.  คน  ท8 งน อาจ เย้ น ได้ ว่า 
ผ้ หญิง มี การ ออก กำลัง กาย นอ ย  ขอบ กํน จุบ จิบ กว่า ผู้ชาย  นอก จา กน ขัง พบ ว่า  โรค พัว น 
มก มี ความ สม พํมธ กบ ระยะ เบน สาว  ระยะ หมด ประจำ เดือน  และ ภาย หลง คลอด บตร 
ซึง ภาวะ เหล่า นีไม่ มี ใน ผู้ชาย นนเ อง 

๓.  อายุ  พัาไ ม่คํ  านึง ถึง โรค อวน  ซึง เทียว ของ กับ ระบบ เอน โด ค รน แล' วิ 

มัก พบ ว่า โร คน เย้ นแก่ คน อายุ ระหว่าง  1.0-50  บี1  คือ' ใน ผู้ชาย มก จะ เริม พัว น กาย หล' วิ 

หยด เล่น ที พา ต่าง  ๆ  ส่วน โน ผู้หญิง โอกาส ที จะ เริม อวน ก เย้ น ไป ดง ที ได้ กล่าว ถึง ใน 

๘!  2^ 


เร อง เพศ แด ว 


เห ตที ช่วย ส่ง เสริม ให้ คน เบน โรค อวน เม อ อายุ มาก แล วที สำ กัญ อีก ข่อ หนี งก็คื อ’ 
โน พัาน สรีรวิทยา พบ ว่า  การ ครอง ธาตุ ของ ร่าง กาย ใน ค นวย นนอ ยก ว่า ตอน เย้ น หนุ่ม 


๕๕ 


พน' สาว มาก  แตก' วาน ส ย1 ไก ฤา ร ชอบ กิ น กา1' เด ลด น ยิย ส ง1 ไป ดว ย1 ไ ม่  จึง พน เห ต ให้ กิน 
มาก เกิน ความ ต ยิง กา: 

๔*  ล, ก ไว^ กา รณ แวด ล อม ภาย! นคร อบ ครา  เบิน เรือง ซึง น่า สนใจ  กิน ก 
โภชนาการ หลาย คน  [ดม ค^ งาม [ก นสยิ ดก ส ธง ต ยิง กก กๆ  I ร ยิง ยง  ๆ  ภาย ใน ครอบ ครว 
ก เบน สา เหตุ สา คน. เอ ยาง ห น งม กา  เห เกด โรค ธ วน! ด  คง เช่น บรค และ V ไเร น รายงาน ว่า 
เม อ ได สาร วจ ภาวะ ครอบ ค: ว แลก  ปราก ฐ ว่า  4๐  /  ของ เดก กิ เบน โรค อวน น่นม สา I ห ต 
เนอ ง1 จาก เร อง ยุง^ เกา ย! น บา น  เชน พยิแ มเม่ ไค: ลง: ออก0 น  หรือ ต่าง กมืค วาม กลด 
กฟิม เอ ในเ รอง ตางๆ  จง หน มา รก ดก และ บำเรอ ลก โดย กา: เลย งด เกิน ขน ๅด ไ!]  เวยิ รืชํว 
ไต ค กษา ลูก ฝาแฝด ซ งมืซึ วิตแ ละ การ กิน อ ยู่ คล า ย คลึง กน  เปรียบ เกิย บกิบ ดก ฝาแฝด กิ' มี 
ความ เบน อย แตก ตาง กน  พบ วา นา หน ก จะ แตก ตาง กน  เด กง  (0๑ กี่ (ฏ  เกๅ  ใน ราย กิม 
สภาวะ แวด ดอม ต่าง กน 

เร ยง ยง  ๆ  ท สาด ณอน เบน ตน เพ ตุ' ใ หเ ส ด โรค อว น  ดอเ รอง ท เกย วก ข 
เพส  สง คม  หรอ เส รษฐ ฐานะ  โดย ท พาก นข้ะ ถอเ อาคาร อิน เบน การ ระ งบ 
อา รม ณ  ดง ตำ อ ยาง ตอ ไป น 

หญิง โสด อายุ  บํ1  เมือ แรก รบ สูง  ๕  ฟุต  (1  ๑ กี่ ๒  หน ก  (0๒ &  ป อนด้ 

ตาม ประ วตป ราก ฐ ว่า  เมือ เธอ อายุ ได้  ๒ &  บํ  หน ก เพ ยง  ๑๑๗  ปอน ด  ได้:0 กอ ย่กํบ 
หนุ่ม นอ ยผู้ห นง แฅ ถูก บิดา ขด ขวาง ใน เรือง แต่ง งๅน  : ะ หว่า ง  V 3  เดือน ต่อม ๅ  เธอ จึง ย่ง 
ยาก ใจ มาก ไน การ คิด ไม่ ตก ว่า  เธอ ค ว: จะ เขือ พง คำ บิดา หรือ หำ ตาม ใด ตํว่เ อง  ใน กี่ ลด 
เธอ ก ตด สิน ใจ ปฐิบํ ต ตาม คำ บิดา  หลง จา กน นมา เธอ ณ็รี่ม รู้สึก ว่า โลก นไม่ สด ขื่น และ 
ไม นา อยู่ เสย แล ว  จง ไม อยาก พบ เห น หนา ใคร  ^  ได้ แต่ เฒํต วอ ย่ทีตั นบ นของ!] ๅนญึ น 
เวลา นาม ถึง  6  บึ  โดย คน ใช้ นำ อาหาร มา ส่ง เบน ประจำ ซึง! ธอกึ นิร' สึก ว่า กิน นๅน เกิน 
กว่า ปรกติ และ รู้ ตัว ว่า ขอบ กิน หวาน จด เหลือ เกิน  ตอน นความ เห รำ' โศก! สียูน ต่ ปิย คลาย 
ไป มาก และ พบ ว่า ตน อวน ขน  เมือ ชง นา หน กดู ปรากฏ ว่า ห นก  ๑! ะ, 11  ปอน ติ  จึง ไป หา 


๕๖ 


หมอ เหือด ด นำ หน ก  หมอ ได้ แนะ นำ เรือง อาหาร และ ให้ กิน ยา ส ตัด ธย รอย ด วน สะ  ๒  เกรน 


ปราก ฎ ว่า นำ หน กลด เหลือ  51๒ &  ปอน ด  ใน เวลา ไม กง มี1  พอ ดี พ่อ ตายลง เธอ อึง อำ เบน 
ตอง รบ งาน แม่ บาน และ หืน แต่ ตีสิท กวน  ไน, ไม่ ขาร้ สึก ต •ว ว่า เหนือ ย ง่าย  ดวย ความ 
กล ว ว่า จะ ทำ งาน ไม่ ไหว เลย พยายาม กิน ให้ มาก ขน  หิว เมือ1 ไร เย้ น กิน  โดย ไม่ คำนึง ถึง 
อาหาร เขา  กลาง วน  หรือ เย็น  ภาย หลัง ทีป ฎิบตี ตน เข่น น  ต  บี  ปรากฏ ว่า หนัก  ๑๘๘ 
ปอน ค  และ เออ กลม พบ ว่า การ ที กิน อาหาร มาก มิไดั ช่วย เออ เลย  ตรง ก้น ขาม เธอ กลบ 
รู้สึก เหนือ ย ง่าย และ อ่อน เพ ลืยยิ งก ว่า เก่า  กบ ท1 งทำ ให้ รป ร่าง ไม่ สวย ดวย  เออ อึง 
พยายาม ลด นา หนัก โดย มิ ได้ ปรึกษา หมอ  แตก ไม' สำ เรจ  การอด อาหาร เย้ นอ ยู่ ได้ ไม่ 
นาน ก็ เริม กิน มาก อีก  และ  ภาย ใน ไม่ ถึง บีนืา หนัก เพ่ม ขน อีก  & ๐  ปอน ด  อึง ได้ ตด สิน ใจ 
มา โรง พยาบาล 

อีกราย หนึง เบึน ตัวอย่าง ของ ผู้หญิง ทีเบึ น โรค อวน  โดย ที ได้ ริบ ความ กระทบ 
กระเทือน ทง์ ทาง ร่าง กาย และ ทาง จิต ใจ จาก สาม ที เย้ น นก ดืมเ หลา  เลย แก สถาน การณ์ 
ตัว ย การ กิน จุ  ราย นเย้ น หญิง อายุ  ๒ & บี  เมือ แรก รบ เขา โรง พยาบาล สง  &  ฟุต  ๗. &  นว 
หนัก  ๒ 4 ๘  ปอน ค  ได้ แต่ง งาน กบ เจา ของ ภต ตา คา ร เมือ  ๓  บี ก่อน  ระหว่าง  ๓  บี แรก 
มี ความ สุข และ ความ ขืน บาน มาก  จาก น5 มด วย เหตุ ใด ไม่ ปรากฏ  สามี เริม เบีน นัก ทีม 
ขนาด หน ก  ไม่ ทำ งาน และ หน เขา เด่น การ พน น จน เกิด หนี สิน รง รง  กลบ กลาย เย้ น คน 
ขรึม และ ดุ ราย  และ เพ่อ หา ราย ได้  ได้ เปลื ยนภ ต ตา คา ร เย้ น โรง ผู้หญิง คน ขว  แตะ 
นังตั บ ให้ ภรรยา เย้1 นโฟิ เภณ์  เมือ เธอ ปฏิ เส อก ถูก เชี่ยน ตี อย่าง หนัก  จน ถึง ก้บตั อง นอน 
ย้วย อย่  ๑๐  วน  เธอ อึง ตังเก ต วา เออ เริม ม ประสาท ไม่ ดี และ ตก อก ตกใจ ง่าย  ริ สึก 
เสียด ทอง  ซึง จะ ระ งบ ได้ ดวย การ กิน  เธอ อึง กลาย เย้ น คน กิน บ่อย รวม ตัง ไว น และ วิ สก 
ดวย  เธอ เอ งก แปลก ใจ ทืสา มารถ กิน สะ เต ก จาน โต  "I  ได้ ถึง วัน ละ  ๓  จาน  เมื่อ ตอน 
จะ เริม กิน จุนี เธอ หน ก  ต^  ปอน ค  ภาย หลง ๒ บีค รึง  ปรากฏ ว่า นำ หนัก เพี่ม ถึง 5100 
ปอน ด  อึง หย่า กบ สามี  และ ต่อ แต่ ตัน มา นำ หนัก ก็ ไม่ เพ ม อีก 


๕๗ 


&.  อารมณ์ และ ยุ ปน ส0 ย  มี ภาษิต ว่า  “ห* ว เราะ แล ว ปีะอ็ วน”  หมาย ถึง 
วา คนที มี อา: มณดื  หรือ เกียจ ครา นเงื อง หงอย  มี ชีวิต ธ ย่อ ย่าง สำรวย  และ ชอบ พก ผ่อน 
บอ ย  ‘ยุ  อย่าง เช่น กำ ดง พง ปาฐกถา อ ย่น  ถึอา จ งบ ไค้ พึน พก  ‘'1  แสดง ว่า ไม่ ขา จะอ่ วน 
ตรง กน ขาม กับ ผู้ทื อยู่1 ไม่ เบึน สุข  ตน! ตน  ตก อก ตกใจ ง่าย  ประสาท อ่อน  นอน ไม่ 
ใคร่ หลบ  เหล่า นกม้ ก ไม่ ใคร่ อวน  ทํ้งั้ นก เนือง จาก กา: ที จำ ต' อง ใช้ พลังงาน มา กน นเป็ ง 

๖.  อา ชพแ ละ การท ถูก บงฒั ให้ ตอง หยุด งาน  ปรากฏ ว่า พวก ทีมี อาชีพ 
ชนิด นง อย่ กับ โต  ะ มก จะ อวน  หรือ ใน ราย ที จำ เบน ตอง หยด พก  เช่น ภาย หลง ผ่า ตด  หรือ 
ภาย หลง บวย มัก จะ เบน ระยะ ที เริม ตน อวน  หง นที เนือง จาก การ ที ร่าง กาย ใช้ พล ง งาน 
นอ ย  ส โต คล พบ' ว่า คน ไข ราย หนึง ของ เขา นำ หนัก ตวเ พิม ถึง  ๒๘  ปอน ด  ภาย หลง หีบ วย 
ดวย โรค ปอด บวม 


การทำ นาย โรค 

หง นก สดแลว แต่ ชนิด และ ความ อวน มาก หรือ นอ ย  กบ ที ง โรค แห รก ต่าง  ๆ 

ดวย  แต พอ จะ สร ป ได ว่า  ด มาก ใน ระยะ แรก  ๆ  ก่อนที มี โรค แห รก เทียว ชอง กับ ระบบ 
วงจร โลหิต  ใน ราย ที เนือง จาก มี ความ พิการ ของ ระบบ เอน โด ครืน  โรค อวน, ชง เนือง 

จาก มิกช เอ ดีม่า นบ' ว่า ดี กวา แบบ บิน  ๆ  และ ใน ราย ห เบน โรค อวน ควบ กับ ตด เหลา ดวย 

แล ว จด วา ไม กัด นก 
การ รก ษา 

กอ นอน1 จำ ตอง เนน ใหห ราบ ห วก1 นภา  การบ อง กน เบน เร อง ลา คญแ ละ จา เบน 
หสด  เพราะ กระ หำ ได งาย กวา การ รก บา บ า กนก  อ นง  [นรา ยหม เห ตนา  เชน  โดย 
กรรม พน ธ์  กดื  เชอ ชาติ หรือ อาชีพ กด  จา เบน ตอง ระ มด ระ วง ตก เบน พ เต ษ 

ใน ชน ตน  จะ ตำ ง ตรวจ ใหห ราบ แน เสีย ก่0 นก่า  เบน โรค อวน แบบ ไหน  และ 
มี โรค แห รก อะไร บาง  ส่วน ห ลำ ใน การ รำ บา ก็ตีำ  การ ที, ใหิ ร่าง กาย ใช้ ไขมัน ใน ตว 


๕๘ 


เบน พล ง งาน  โดย จำกัด การ กิน ให้ น ปี!] กว่า ความ ต ธง การ ข ธง ร่าง กาย  ซึง อาด แยก 

พึนหํ ว ข่อ' ใหญ่  ‘คุ  ได้  ๕  ข้อ  คือ 
ต.  เรือง อาหาร 
๒.  การอ ปีก กำ ดัง กาย 
๓.  การ รก ษาต วดว ยอ ปีรโ มน 
และ  ๕.  วิธี อี น  "I 

๑.  อาหาร  จด ว่า เบึน หล ก และ เบ็่! น การ รก ษาที สำ กัญ ที สด  เพราะ ถา ไม่ 

จำ กด หรือ แนะ นำเ รอง อาหาร เสีย แล ว  การ รก ษาด วย วิธ ปีน"!  จะ ล ไ] เหลว หมด  และ ต ธง 

ไม ลืม ว่า การ ที1 จะ1 ได้ สม ถทธ ผลดี ที สด ขน อย่ฦ บ การ ร่วม มือ ของ ผับ ว ยตั ว่ย  หลัก ใน การ 

1"  “■^  '  I  กั  ะ ะ11  ~  บ  1 •,5.  ^ 

บฏ น ตก คอ  คอย ‘คุ  ลด คา ความ รอน ทงส นของ อาหาร  เตย การ ลด คา ร  ฌยึย เด รตแ ละ 

ไข มน  สวน โปรด น ไม1 จำ กด เลย  แต่ การท จะ ลด โดย รวด เรว นบ เบึน วิธี ที โง'  เพรา ะว่ๅ 

ร่าง กาย จะ เอา ไข มน ที สะสม ไว้ มา ใช้ มาก คน เกิน ไป คน อา ค เกิด คืโต สีส ได้  และ อีกอ ย่าง 

หน ง  เนอ หน งที เคย ม ไข มน แทรก ซึม อยู่ จะ ไม่ ทน ปง บป รง ตัว ต่อ การ เปสี ยนแ ปลง โดย งๆ ด 

เรว  อาจ เบน เหตุ ใหเ กิ ดอน ตรา ย ต่อ พวก อวัยวะ ภาย ใน ข้อง ทอง ได้ 

ใน การ ปฐิบ ต  จำ เบึน ตอง ควบ คุม นา หนัก ตัว โดย การ ขงท ก อา ทีตย่  แล" 
เพือ ความ ปลอด ภย  ควร ลด นำ หน ก  ๒  ปอน ด ต่อ อา ทีตย  เพราะ นอก จาก คะ เกิด ประ. 
โย ชน ต่าง  ๆ  ตัง กล่าว แล, ว  ยิง เบน การ ค่อย  ‘คุ  ผึกนิ ลัย คน1 ไข้' ให้ กัน  เพื่อ คะ1 ได้1 ไม่ กินคฺ 
อีก ต่อ ไป  พึง ระลึก ไว้ ว่า  ถา นำ หนัก ตัว กัง ไม่ ลด ใน  90-. า 1!  วัน แรก  กัง ไม่ จำ เบน ต่อง 
เปลี่ยน อาหาร หรือ ตกใจ  ท8 งั้นเ นอง จาก การที่ นำ จะ เข้า ไป อยู่ แทน ทีไข นันข้ วิด งๅๆ  บลกั 
จา กน นำ จึง จะ ถก ขบ ออก ไป  และ นา หนัก ลด ให้ เบึน ที่ ปรากฏ 

บ ญ หา' ว่า  จะ จำกัด ปริมาณ ของ แค ดอรี่ จาก อาหาร เท่าใด  ย่อม ขน อยุ่เ กับ 

การอ วน มาก อวน นอย  และ การ รก ษา ควบ โดย การ ให้ ออก กำลัง กาย ต่วิย บา กับ วิข้นํ วิย 


๕๙ 


ฒ ปรกติ ตอง การ ปริมาณ ๒ & แค ล ธ: ต่อ นำ หนัก ตัว ค  กก.  คน อ, วน จึง ให้ เพียง  ๒0 แค ด อริ' 
ตธ  กก.  หรือ นอ ยก ว่า คุม บส์แ นะ ให้ อาหาร เพียง  ด 00  0  แค ล ปี:  ต่อ วน  โดย การทำ 
บญช ราย ขือ อาหาร เอา ไว้ ให้ ผู้บว ย เลือก  อย่าง ไร ก็ ตาม วะ ตอง ให้ โปรตีน  ด  ก ร่ม/ด  กก. 
ใน ผู้ใหญ่  และ  ๓- ๕  กรม/ด  กก.  ใน เด็ก  แต่ สี่งที สำค้ ญที สุด ก็ คือ  ตอง ให้ อาการ 
หลายอย่าง ทีมี ไว ตามิน ส และ เกลือ แร่ ให้ พอ 


อี วาน ส และ สะ แตร ง  ร่ กษา คม อวน  ด ๘ ตเ  ราย  ให้ ปริมาณ อาหาร เพียง  ๕0 ๐ 
-๖0  0  แค ฟิอรื  โดย ให้ มี โปรตีน  ด  กรม  และ คา ร โบกั ยเ ดร ต  0.1®  กรม  ต่อ นา ห มก 
ด  กก.  ของ นา หน' เก ที ควร1 จะ เบน  โดย ไม่ ไห้ ไข มน เลย  ปราก ฐ ว่า ได้ ผลดี  นา หนัก 
ลด ดง  ๓0  ปอนด์  เฉลี่ย แล- วนา หนัก ลด ลง สป ดา หละ  ๓-  &  ปอน ด  ใช้ เวลา ควบ คุม 
อยู่ คิด เฉ ลืยแ ด วนา น เพียง  ๘. ๘  สัปดาห์ 


ยึารื รอ พ  แนะ' ให้ ผู้นํว ย กิน กสั วย สุก ผล1 ใหญ่  ๖  ผล  กบ นาน มทแ ยก ไข มน 
ออก แล่ ว  ๑  ลิตร  ต่อ1 วัน  กิน อยู่ นาน  ๑0  นัน  ต่อม าเป ลืยน อาหาร จำกัด อย่า งอืน  "I 
พบ ว่า ใน  ๑0  กัน น  นำ หนัก ลด ดง  4-๙  ปอน ด  โดย การ ฅรว ว สมดุล ข ไน โฅร เวน ยง 
คง ปรกติ  นับ ว่า เบึน อาหาร ที น่า สนใจ  กิน ง่าย,  หา ง่าย,  ราคา ถูก,  มี ทุก ถูดู กาล, 
ให้ คณ ค่า ทาง อาหาร สง,  มี เกลือ นอ ย,  และ มี ไว ตามิน ส ครบ กวน  (ดู ตาราง) 


ด ค* ค่า ของ นม ท แยก เอา ไข มน ออก แล ว  และ กลาย 

คาร่ โบฃึ  ยเค รค  โป ร' กน  ไข มน  แกล อรี่ 

ก ร่ม  ก ร่ม  ก ร่ม 

กล วยข นาด  ๖  ผล  ๑๓๒  ๘  ต  ๕๖๙ 

นมกี แยก เอา ไข ม้ นป็ย ก แล1 ว  ด  ลต 7  หรยิ  ๕  ถวย แกว  ๕๐  ๓๖  ๓  ๓๓! ๑ 


๑® /เอ 


๕๕ 


๕  ๙๕๐ 


๖0 


ราย ที1 อวน มาก เกิน  ๒ &/.  อาจ ให้ อาหาร เพียง ครึ งห มึง ของ พ ตง งานที ร่าง กาย 
ตอง การ จน กระมัง นำ หนัก ตว ลด ลง มา ถึง ระ ฒที พอ ใจ  ต่อ มา จึง เพีม อาหาร ขน อก  ราย 
ที อวน มาก  "I  น์มก ลด นำ หน ก ไห้ มาก  แต่ เมือ เลิก ควบ คม กลบ อวน ได้ เร็ว ขน อึก  ชิา หาร 
ที ควร อด หรือ ให้ แต่ นอ ย ได้แก่  นำ มน,  ไขมัน,  เหลา,  นม,  เนย,  นำ ตาล,  นำ ผง 
ลูก กวาด  แต่ ควร ให้ พวก ผก. มาก  "I  จะ ทำ ให้ อิมแ ละ บ องกัน ทอง ผูก  ผล ไม้ ให้ ได้ พอ 
'สมควร  นำ เกลือ และ เกลือ บาง คร้ง อาจ ตอง ควบ คม 

ระหว่าง ควบ คม อาหาร  แพ ทยต อง ตรวจ ผบว ขอ ย่าง นอ ย ทุก  "1๒-  ๓  สป ดา ห 
ต่อ ครํง  ตอง ชง นำ หนัก,  กัด แรง คน เลือด,  ตรวจ บ ส สา1 วะ หา แอ ซ โตน  คน อ่ว นที มี 
แร งด น เลือด ลง  เมือ นำ หน กลด แรง ดนเ ลอด นัก ลด ตาม ดวย  พวก ทีมืท อง ผูก  บุ ขน" ช 
แนะ ให้ พวก ธะก าอะ กา,  โบ มะขาม หรือ ขา รา กะ  ไว้ ดวย 

การ จำกัด อาหาร แต่ อย่าง เคียว มก พบ ว่า ผู้ บ วยมื อาการ ต่าง  "I  เข่น  อ่อน เพลีย, 
หง ดหงิ ค,  เวียน ศีรษะ,  ปวด ศีรษะ,  หายใจ ข' ด,  ใจ สน  อาการ ปวด ตาม ขอ  ฯลๆ 
มัก ท เดา หรือ หาย ไป  ราย ที ระ  ด ไม่ ปรกติ กก ดม ปรกติ ได้  หญิง ที เบน หมัน กึก ลบ ต5 ง ครรภ์ 
ได้  นับ ว่า เบึน เรือง ที' น่า สนใจ 


๒.  การ ออก กำ ลง กาย 


ควร แนะ นำ ให้ ออก กำ ลง กาย ควบ ไป กับ การ จำกัด 
อาหาร  การ ออก กำ ดง กายอย่าง เคียว เบึน ผด ราย  เพราะ เท่า กับ เพ ม ความ หิว  การ 
แนะ นำ, ให้ ปฎิบ ศก คือ  ให้ เดิน ขน ดง บน ได หลาย  ๆ  เทียว  ให้ เล่น กอล์ฟ,  เทนนิส, 
ว่าย นำ,  กรร เข่ ยง เรือ,  ขมา.  หรือ เล่น ขิม นา สติ ค  ตอง คอย ตรวจ โรค แทรก  คือ 
โรค ของ หัว, ใจ  และ ระบบ เลือด ไหล เวียน  พวก ที อวน มาก  ๆ  หรือ เบน โรค หัวใจ  ออก 
กำ ดง กาย ดง กล่าว ไม ได้  กอ าจเ ปลี ยนเ บ่น การ นวด  การ ดดฅ น  หรือ ออก กำ กัง กาย 
ภาย ใน บาน แทน 

๓.  การ ร้กษ าดว ยส อร โมน  จะ ใช้ เฉพาะ ใน ราย เคียว กับ การ นิด ปรกติ 

ชอง ต่อม เอน โด ครืน  ส่วน ทีมื สาเหตุ จาก เรือง ภาย นอก  ถา พบ ว่ๆอ้ ตรา เผา ผลาญ ชอง 


๖๑ 


ราง กาย ตำ  กึม้ก แนะ ให้ ใช้ ยา สะกด ธย รอย ด ควบ ไป กบ การ จำ ลัด อาหาร  แด ะ กา: ยธก 
กำ ชิง  ขนาด ที ใช้ ขน ตน  ./ 4 - ,1 / ๒  เก: น  แล วเพิ มวน เบืน  ๒- ๓  เก: น  ต่อ' ว ไ! 

๔.  วิธ อี นๆ  ได้แก่ 

ก.  กาย ภาพ นำ บด  ได้แก่ การ นวด  โดย เฉพาะ บริเวณ หนา ทอง  การ 

กระ ตุน กชิา ม เนอ ดว ย1 ไฟ พาก ระ ตก,  การอา บ นา รอน,  นํ้าเ ยึน  และ ถู ศว แรง  ๆ  ช่วย ให้ 

ได้ ประ โย ขน์ มาก ใน ราย ทีเบื น โรค หว ใจ  มี อาการ บวม  หรือ การ ไหล เวย นของ เลือด1 ไม่ ดี 

ข.  การ กำ ตด ไข มน บริเวณ หนา ทอง ออก  เบน การ รก ษา1 ได้ เพียง ชวค ราว 

ค.  การ รก ษา ด' ว ย1 ไอโอดีน  โดย1 ให้ รบ ประทาน พวก1 ไอโอดีน*, 0 /  ใน 

๔ &/แ อชิก ออ ธล  วัน หนึง  ‘ถู  ให้ ได้ ไอโอดีน ขนาด  0. ๒  กรม ต่อ วน  รก ษา ควบ ไป กบ 
๐  0-^  ๐^ 


การ จา กด อาหาร และ นา 


ง.  การ ใช้ แอ มเฟ ตา มีน  (เบน' ขีด รี น)  พบ1 จากรายงาน ตง แต่ บี1  51๙ ๓๘ 
ว่า  ผู้ บวย ที ให้ แอ มเฟ ตา มีน วัก ษา โรคดี น  ‘ถู  ทำ ให้ นำ หนํ กลด  เมือ นำ มา ทดลอง ใช้ 
พบ ว่า ยาน ทำ ให้ เบือ อาหาร  โดย การ ออก ถูทธ ที สมอง ใหญ่  ห ร่อ ทียึย โป ธ ชิม ส  ทำ ให้ 
กลา ม เนอ ชอง ระบบ ทาง เดิน อาหาร หย่อน ตว  ไม่ ปราก ฐ พิษ ราย แรง ดีน  ‘ถู  ยึาเ วป็ร์ โค 
และ ส ปราก ทดลอง ยาน วัก ษา คน อวน  ๑ ๖๒  ราย  กล่าว ว่า ได้ ผลดี 

จ.  การ ใช้ ได ไน โต รพิ นธล  ควร เลือก ใช้ เบืน วิธี สุด ทาย  ยาน เบึน 
อันตราย มาก  อาจ เกิด ตอก ระ จก,  ตบ อักเสบ,  และ เม ด เลือด ขาว ตำ กว่า ปรกติ  ขาน 
ออก ถูทธ์ โดย การ กระตุ่น เซล ล่ต่า ง  ๆ  ของ ร่าง กาย ให้ ทำ งาน มากกว่า ปรกติ  พลังงาน 
ก็ หมด เปลือง ไป มาก 

ฉ.  จิตวิทยา บำ บด  ได้ ผลดี ใน คน อํว นที เนือง จาก สภาวะ การณ์ แวด ล ธม 
โน ครอบ ค วัว พั๋น เหตุ  การ รก ษาก็ โดย การ ข จด ตน เหตุ  และ การ ข แจง ให้ เห้น กึง โทษ 
ของ ความ อวน พ ร่อ มทง แนะ นำ การ ปฎิบ ต ตน 

ข.  เบึน เรือง นอก ตำรา  คน ไทย ที อวน อาจ รก ษา ได้ ผล ก โดย การ บวช เลย 
ลัก  *1-  ๒  พรรษา 


0 


คา ามส ว ส ค 


โดย 


พร  { ตน สาร ร ณ 


คำ ปรารภ 

ใน ทาง พระ พุทธ คาส นา สอน ให้ เรา เขา ใจ ว่า  ทุก สิง ทุกอย่าง ไม่} เต ว ตน ของ 
มน ทแท้ ปีริง  และ ไม่ ควร จะ ยดถ อสิ ง ใด วา เนืน ตํวเ รา หรอ ข ลง ข ลง เรา  หล ก อัน น 

เบึน ห ลัก ที ถก ตอง เบึน ห ดก ความ1' อัง ที1 ไม่ มี การ เปล ยนเ ฟ ลง ดง ที พระ พทธ เจา1 ใต้ ต รส1 ไว้' ว่า 
ตถาคต คะ เกิด หรือ ไม่ เกิด ก ตาม  ขอ ที ว่า  “สิง ขา รท ง หลาย นง ปวง ไม่ 

เหยง  สิง ขา รท ง หลาย หง ปวง เบึห ทุก ข  ธรรม ทงห ลาย ทงป วง เบ็๋ นอน* ต ตา’ 

นิ เบึน หลัก ความ จริง ที ดำรง คง อยู่ อย่าง นเบึ ม นิจ  ไม่ แปร ผนเ มึน ปีน  ตถาคต ไต้ รู้ แจง 

เรือง นึเบึ นอ ยาง ดี  แล ว นำ มาบอก และ อธิบาย ทำ ให้ ง่าย ขน 

ขอ ความ ที่ข็า พ เจา อา งม านิมื อยู่ ใน ธรรมนิยาม สูตร  (ธ งฺ.  ดิก.  ๒๐ / ๓๖๘)  และ 
ใน มล ปริยาย สต ร (ม. ม..-. ๒ / ๖) พระ พทธ เจา ก ได้ ต รส ไว้ ว่า  ะ- 

แม้ ว่า นิพพาน จะ เบน สิง ทมอ ยู,  เบน สิง ที คง ที ย' ง ยน  แต่ ก็ ไม่ ควร จะ 

ยคถ อซง นิพพาน ว่า เบน ตวเ รา หรอ, ของ1 ของ เรา 

จาก ขอ ความ ที อา งม าท้ง่ สอง แห่ง น แสดง ให้ เห น ว่า  มตข อง พระ พุทธ ศาสนา 
ปฏิเสธ เรือ งอน ต ตา! ดยต ลอด สาย  ซึง เมือ จะ ว่า โดย ทาง ทฤษฏี แด ว ย่อม เบืน อย่าง 
ม โดย ไม่ มิบญ หา  แต่ เมือ พด ถึง ใน ทาง ปฎิบ ติเพื อที จะ ให้ เกิด ผล ตาบ ทฤษฏี  คือ เทือ, ให้ 
มิ การ ปล่อย วาง  ให้ ยึด มน โน เรือง ตัว ตน น นเบึ น อีก เรือง ห ถึง  ใน หนังสือ เล่ม นิมืค วาม 
ม่งห มาย ที่ จะ แนะ แนว การ ปฐินั ต่  เพื่อ ให้ เกิด ผล ตาบ ทฤษฏี  ซึง การ แนะ แนว ที ว่า นิ  ท่าน 
ผอา นที่ดิ ด อัม มิรืดิ คอัว หนังสือ โดย ไม่ ได้ เห้ นกว าบ5 ''บา ยป็น บ่®'5 แ ที่'60'5 เ รึ0'5 บบบ  อย่า 

เพิ, งว่ วาม  นัาเ ห่ม อะไร นิด แปลก ไป จาก ที เคย เขา ใจ ก จง เฉย ไว้ ก่อน และ พยายาม อ่าน 


๖๖ 


การ บรรลุ ธรรม หรอ การ ตริ สร้ ธรรม ไม่ ม ทาง ลด  ใน ทำนอง I ดยว กน  การ 
ที คน เรา1 จะ ส ราง อ ณ ธ: รม, ให้ เกิด ขน1 ใน สันดาน ของ ตน  เพื ‘อ จะ ได เบน อบาย กำ ให สะ  ความ 
ช' ว  ทำ ให้ วิบาก ของ ความ ชวใ น' สน ดาน ค่อย  "I  หมด ไป น น  ก ไม่ มี ทาง' ลด เช่น เดียว กน 
ทก คน จะ ตอง ค่อย  ๆ  กาว ขน มา จาก พน ฐาน ของ ตน  ม’ น เหมือน กบ การ เจริญ เติบ โต ของ 

1  ]  0^9  10 

ตน ไม้  เรา จะ เร่ง ให้นั น เจริญ เติบ โฅเ รวก ว่า ธรรมชาติ ของ มน ไม่ ได้  ตน ไม้ ชนิด ไหน จะ 
เจริญ เติบ โต อย่าง รวด เรว หรืป็ ชา อย่าง ไร  ย่อม ชน อย่ กบ ประเภท ขอ  ง ตน ไม้  แต่ ดะ ชนิด 
คน เรา ก เหมือน กัน  ใคร จะ ต รสร้ เร็ว หรือ ขา  ความ ดี จะ เจริญ เรว หรือ ชา  ย่อม ขน อยู่ 
กับ พน ฐาน ของ แต่ ละ บค คล  คนที มี พน ฐาน มา ดีกั! ปเร ว คนที มืพน ฐาน มา ไม่ ดืถึ ไป ชำ 

การ สอน1 ให้ คน เขา1 ใจ เรือ งป็น้ ติ ตา  เบึน สิง ทีมืป ระ โย ขน สุด ที จะ พรรณนา  ถา 
หาก สอน ให้ ถูก วิธี  แต่ ถา สอน ผิด วิธี แลว  นอก จาก จะ ทำ ให้ เสีย เวลา และ ไม่ ได้ ผด อะไร 
แด ว  ยง จะ เบึ นอน ตรา ย แก' คนที ได้ ร" บ การ สอน ไป อย่าง ผิด  ๆ  อก ดวย  ถา หาก เขา เขือ 
แด ะ ทำ ตาม  ขา พ เจา ได้ คำนึง ถึง บัญ หา ขอ นิ  จึง ได้ พยายาม เขียน หนัง สีอเ ล่ม น ขน มา 
เทือ' จะ ได้ เบน แนว ทาง ของ ผ้ที' จะ สอน เรือง น  ตลอด ถึฟ้ที จะ นำ เรือง น ไป ใช้ กับ ตน เอง 

ขอ ให้ กัง เก ต ว่า  ใน เมือ คน เรา ยง ตา อยู่  ซงห มาย ความ ว่า พน คุณธรรม 
ใน สน ดาน ยิง ไม' มน คง หรือ มืไม่ พอ  การ ยดถ อตํว่ ตน เบน สิง สำ ค' ญ  หมาย ความ 
ว่า  ไม่ ว่า จะ สอน ให้ เขา ทำ อะไร  จะ ตอง ให้ เขา ยึด ถือ นัว คน ไว้ เสมอ  ซึง ลำ ไม ยึด แล ว 
เขา จะ ทำ ตาม ที เรา แนะ นำ ไม' ได้  นัว อย่าง เช่น  เด กๆ  เรา จะ ตอง สอน ให้ เขา ริ, ว่า เขา ขื่อ 
อะไร  และ อะไร คอ ของ รอง เขา  และ จะ ตอง สอน ใหเ ดก ร้จก รก และ หวง แหม  สิง ที เบน 
ของ ของ เขา  และ ใน บาง กรณี เรา ก จะ ตอง สอน ให้ เขา ห ยิง ใน นัว เอง  สอน ให้ มี การ ไว้ นัว 
ให้ ร้จกั ว่าน นของ1. ขา  นของ เรา  เขา กับ เรา ไม่ เหมือน กน  จะ ตอง สอน ให้ รู้ จก รก เกียรติ 
รก ตระ กล  รก ชือ เสียง  การ สอน, ใน ทำนอง น จำ เบน จะ ตอง มี  จะ ไม่ มี ไม่ ได้  พระ ที บวช 
ใหม่  ยง ไม่ ได บรรลุ มรรค ผล  จิต ใจ ยัง ไม่ สูง พอ  พระ พทธ เจา ยังนั อง ตริ ส สอน ว่า 
“บรรพชิต ควร พิจารณา เนอ ง  ๆ ว่า  บด น เรา1 ไม่, ใช่' ฆราวาส แล ว  กิริยา อาการ 
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อน ใด  ซง ไม่ ใช่ ของ พระ  เบน ของ ฆ รา รา ส  เรา จะ ตอง ไม่ ประพฤติ,,  คำ ส บิน 
ข ยิง พ: ะพท ธ เจา' ใน ลักษณะ เช่น นม่ มาก  เพราะ ฉะ นน  การ สอน เรือง ชิน ตฅา จะ ตอง ระ วง 
อ ยา ทำ อะไร พรวด พราด เรา เกิน ไป 


ธร รน! ดา ของ คน เกือบ จะ ใำง โลก ใน คราว ทจะ ละ เวน ความ ขว ต่าง  ‘ฤ  ได้ ไม่!) อม 
ทำ ความ ชว ต่าง  ‘ๆ  ได้1 ไม่ ยอม ทำ ความ ขว ต่าง  พุ  นน  เห ต อ้น หนึง ที ทำ ให้ เขา มี อำนาจ 
ยับ ยํงตั ว เอง ได้ คือ ความ รก ข่อ เสียง  กล ว เสีย ชืยิ  ความ? สึก อ้น นใช้ ไป ได้ นาน มาก  แม้ 
จะ เบึน พ: ะ อริยบุคคล แล 0  ซึง ถา ไม่ ใช้ ข5 นพ ระ อรหันต์  ความ? สึก ทิว่า น มก็ยํ ง มีอย่ 
เบืน แต่ ว่า มี เหตุผล มาก ข้น  ส ขุม และ เยือก เย็น มาก ข้น  แม้1 จะ: กชือ เสียง  แต่ การ เบา 4 
ห่วง ตัว เ อง กึมื นอ ย  ซึง หมาย ความ ว่า  โน บาง กรณี  ถา หาก จะ ทำ อะไร  แม้ คน ธนจะ 
ตำหนิ  จะ ดู ถก  หรอ เหยียด หยาม อย่าง ไ: ก็ ตาม  แต่ ถา ตน เอง แน่ ใจ ว่า  สิง ที ทำน้ น ถก 
ตอง มี ประ โย ขน กึก ดา ทำ  ไม่ เบึน หวง ขอ เสียง  ไม่ กด ว ลำบาก  ไม่ กล ว อุปสรรค  ไม่ 
กด ว ตาย  การ เบึน ห่วง ข่อ เสียง หรือ ความ กล ว ต่าง  พุ  นน จะ สุขุม  และ ประณีต ขน โดย 
ลำ ดบ ตาม พน ภมี ธรรม 

การ รก ชือ เสียง เบน สิง ที่1 จำ เบืน อย่าง หนึง  แม้ แก่ ผู้ ปฐิบ ต ธรรม ชน สูง  เข่น ที่ 
พระ พทธ เจา ต รส ว่า  “กุลบุตร ผู้ ปรารถนา จะ บรรลุ กง ทาง ที สงบ คอ นิพพาน  จะ 
ต่อ งก ระ ทำ สงท้ วิญณฺ ชน ติ เตย น  ซ็งติ งนน แม้ จะ เบน ความ ผิด เล็ก  ๆ  น้อย  ๆ 
ก็ ตาม”  ขอน หมาย ความ ว่า  เมือ จะ ทำ อะไร  ถาม อง เห็น ว่า  สง นใน เมือ ทำ ดง ไป 
แล ว  ว่ฌฌ ขน ราง หลาย' จะ พง ต เตย น เรา ไค  ก โมก ระทา  หล ก ขอน มอ ยุ ในเ รอง กร ณ ย- 
เม ตต สต ร  เพราะ1 ฉะ นน  ท่าน จะ เห็น ได้ วา การ ยืด ถือ ตัว ตน  ก็เบึ น สิง1 จำ เบึน สำ หรบ การ 
ปฏิ ปติ  เขน เดียว หับ การ ปล่อย วาง ใน เรือง ตัว ตน เหมือน หัน 

ท่าน ควร1 จะ เข่า, ใจ หลี ก ของ การ ปฏิน่ ติ ขอ ห นึง, ซึง คน สี1 วน: มา, ก ไม่ ค่อย จะ คำนึง ถึง 


คือ  การที่ พระ พทธ เจา สอน โหล ะ การ ยืด ถือ น้น  หมาย ความ ว่า  ให้ ละ ความ ยึด ถือ 
อ ยาง เกา  และ ใน เวลา เดียว หัน น น กึให้ มืค วาบ ยืด ถือ อย่าง ใหม่  และ ที พระ พุทธ เจา สอน 
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ให้ ดะ ตณ หา คือ ความ อยาก ต่าง, ฯ  ก หมาย ความ ว่า  ให้ ละ ความ อยาก อย่าง เก่า 
ให้ ม ความ อยาก อย่าง ใหม่  การ ปฐิยั ต ธรรม เหมือน กบ การ ขม บน ได  ซึง คะ ตอง กาว 
ไป มืด  ะ ขน  การ ขน บันได น1 น  จะ ตอง มี การ ละ  และ มี การ ยึด ไป โดย ลำดับ  ตราบ ใด ท 
ยง ไม่ ถึง ชิน สง สด  ก็ จะ ตอง เย้ น เข่น น ตลอด1 'โป  ต่อ เมือ ถึง ขน สง สุด แดํว  จง จะ โม เกาะ 
ไม่ ยึด อะไร อีก ต่อ ไป  และ ไม่ อยาก ได้  ไม่ อยาก ม  ไม่ อยาก เบน อะไร ตัง สิน  ซึง ชิน สูง 
สุด ที1 ว่าน คือ ชิน เบึน พระ อร หน ต  ขา พ เจา สังเกต เห้น ได้ อย่าง ชด เจน มื เดียว วา  สาเหตุ 
อม ห นึงมื ทำ ให้ คน ส่วน มาก เบือ หน่าย ต่อ คาส นา  ไม่ อยาก จะ สนใจ กบ เรือง คา ล นา 

ก เพราะ เขา รื'  สึก ว่า  ใน เมือ นำ ตวเ ขา มา เกีย ว ของ แล วร้สึ กว่า  คำ สอน โน •คาง ศาล นา 
เขา ปฏิม่ ต ตาม ไม่ ได้  และ เมือ ปฏิบ ต ตาม ไม่ ได้ ก็ ไม่ มี ประ โย ชน  เรา จะ ตอง แห้ บญห ากี 
ว่าน  ซึง ถ้า แห้1 ไห้  ก จะ ทำ ให้ คน สมัย บจจุ บน หัน มา สนใจ ทาง ศาสนา ตัน มาก ขน 

การ บรรลุ ธรรม ไม่ ม ทาง ลิด  การ ปฏิบํ ติ ธรรม เห มอน กบ การ ชน บน ได 
หล ก ท ง สอง ขอน โปรด1 จำ ไว้' ให้ แม่น  การ ละ ฅณ หาก คือ การ เปล ยนตั ณ หา  การ ดะ อ ปา ตาน 
ก็ คือ การ ฟลิย น อุปาทาน  ผิปฐิ บ ตอ ย่า เพิง รง เกียจ ถา หาก ตน เอง เบึน คน มี ตัณหา  และ มี 
อ ปาทาน อย่าง ใหม่ เกิด ขน เรา จะ ตอง ยอม ให้ มีตณ หา และ อ ปาทาน อย่าง มีน ไป ก่อน โน เมือ 
ร้สึก ว่า ยัง ละ ไม่ ได้  ชาย หนุ่ม มืยัง คะนอง ยัง ไม่ มี โอกาส มืจะ แต่ง งาน  ใน เมือ ไม่ สามารถ 
กีจะ ทน ต่อ ความ ด้สึก ใน ดาน กามา รม ณ  แล ว ไป หา ทางออก โดย วิธี ไป เกีย วหา ผิหญ งมืมี 
อาชีพ ขาย ตัว  ถึง แม้1 จะ เบืน สิงกี น่า ตำหนิ  หรือ น่า รง เกียจ  แต่ มน ก็ ยัง ดี กว่า ที่ จะ ไป 
ข่ม ขืน หรือ กระทำ ผิดก ฏ หมาย  ซึง ตัง สอง กรณี นึมน กเบื นความ ผิด หัว ย ตัน ท ง สอ งอ ย่าง 
แต่ อย่าง แรก มีน ก็ ยง ดี กว่า  ส่วน สำ หรบ คนที เขา ม่าน พน จาก ความ รู้สึก สัน มีน มา แล็ว 
เขา ก็ ย่อม จะ เลิก ได้ เอง  การ ปฐิบ ศ ธรรม จะ ตอง พน ไป ตาม พน ฐาน ของ คน ดัง ที่ กล่าว มา 
มี ทาง ลด ไมมื 

การ สอน ใน เรือ งอน ต ตา  เรา สามารถ มืจะ สอน ตัน ได้ ติง แต่ เดก  "1  กำ หากว่า 
เข่า ใจ วิธี สอน  และ จะ ได้ รบ ประ โย ชน คุม ค่า อีก ดวย  ขอ สำ คญอ ย่า เอา วิธี ของ ผิ'  ใหญ่ 
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มา ใช้ หับ เดก ก้แล ว ก้น  และ แม้ ใน จำพวก เด็ก ดวย หัน  อาย เท่า  ‘ฯ  กน  วิธี สอน เทือ' ให้ 
ละ ความ ยึด ถือ ใน เรือง ตัว ตน มนกึ ยัง มี แตก ต่าง ก้น ออก ไป อีก  ตาม พน จิต ใจ ของ เดก แต่ 
แม้ จะ แตก ต่าง ก้น อย่าง ไร ก ตาม  หล้ ก้สำ คญที เหมือน ก้น ยัน หมี งทก กรณี ก คือ  เมือ จะ สอน 
ให้ เขา ละ อะไร  ท่าน ตอง นึก เสีย ก่อน ว่า  แล วจะ ให้ เขา ยึด อะไร แทน  และ สิง ที เขา1 จะ 
ยึด ธม ใหม่ มี  เขา พอ ใจ หรือ ไม่  ?  และ สามารถ ที จะ ยึด เอา ไว้ ได หรือ ไม่  ?  ถา ยง หา ที ยึด 
แห่ง ใหม่ ทีคีก ว่า อัน เก่า ให้ เขา ไม่ ได้  การ สอน ให้ เขา ละ การ ยึด ถือ อย่าง เดิม นไเ  จะ ไม่ ก่อ 
ให้ เกิด ประ โย ชนึ อะไร เลย 


๙'  1 
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อวย หล ก เก ณ ๆ’) ตาง  ‘'ๆ  ดง ท กลา ว มาน  ขา พ เจา จง  เค รท จะ แนะ แนว วธ การ 
ต่าง  'ก  เพือ ให้ รู้' จัก เอา วิธี ต่าง  ๆ  เห ลาน ไป ใช้  ซึง ถา หาก ใช้ ให้ ถูก กา ละ เทศะ แลว 
ตัง ผู้ สอน และ ผู้ รบ การ สอน  จะ มี ความ เบิก บาน ใจ  มี ความ สด ขืน  เหมือน กบ เรา ปลูก 
ตน ไม้  ซึง ถา ปลูก ให้ ถูก วิธี ดิน พ้า อากาศ เหมาะ สม  ตน ไม้ ก งาม  คน ปลูก ก สด ขืน ที ได้ 
เห็น ตน ไม้ ค่อย  "า  งาม ขน มา โดย ลำดับ  การ สอน ธรรม เบน ดิลป อย่าง หนึง  ที ตอง อา ศย 
ความ รอบ รู้ อย่าง กวาง ขวาง และ ความ ชำนาญ ต่าง "I  ผู้ ที, ไม่ เคย  ถา ได้ ดอง หัด ดูแล ว 
จะ โ  สึก' ว่า  ถา หาก ตน มีศิล ป ใน กา: ทำ ให้ ค นอน ละ ความ เห็น ผิด  ละ ความ ยึด ถือ อย่าง 
ผิด  หัน มา ใน ทาง ที ถก ตอง ได้ น* นม น ทำ ให้ ชีวิต ของ คน เรา มี ความ หมาย  มี ความ สต ขืน 
ยิง กว่า การ ปลก ตม ไม้ หรอ ยิง กว่า การ ปลูก กล วย ไม้ เสีย อีก 


ทำ อย่าง ไร 


ซึง ชิะม กำ ลง ใป็แ ละ สด ชน อยู่ เสมอ 

ความ กล0 ว เบน ภ'1 ยอ ย'' างห นึงทํ ทำลาย ความ สุข1 ของ คน  คน ทมค วาม กลัว 
ต่าง  ๆ  เกิด ขน เสมอ จะ หา ความ สุข ไม่ ได้  นบ ตํงแต' กลัว เสย ชือ  กลัว ไม่ สวย 
กลัว ลำบาก  กลัว จน  กลัว ความ เจ็บ บวย  กลัว แก'  และ กลัว ตาย  บรรดา 


๓) ๐ 


ความ กลา ต่างๆ เหล่า น  ล่า หาก ใคร สามารถ กำ ชด ได้ หมด สิน  กปีะ เขึน คน ม 

ความ ส ขมา กท สุด  แต่ ผิสย ของ ปถ ชน เรา ไม่ สามารถ ที จะ กำ ลัด ความ กลัว เหล่า น ให้ 

หมด ล่น ไป ได้  เพียง แต่ ทำ1 ได้ มน นอ ยฟิง  อย่า ให้ มน มาก จน ผิด ปรกติ  เพียง เท่า มก ดี 
ถม ไป 

ความ กลัว ต่าง  ๆ  เหล่า นเบื น สิง ที จะ ทำ ให้ นอ ยล ง ได้  ท ง  ฯ  ที เรา ยง แห้ ที เหตุ 
ภาย นอก ไม่ ได้ ก ตาม  เข่น  ความ จน  ซึง เด ยวนื ก็ ยง จน อยู่ ท8 ง  ๆ  ทีย้ง แห้1 ไข ความ1 จน ไม่ 
ได้  แต่ ถา ท่าน เขา ใจ เรือง ซึวิต ตาม ความ เบึน จ รง แล ว  กํสา มารถ ที จะ แห้ ไข ความ ทุก ข 
ทรมาน ทาง ใ จอน เนือง มา จาก ความ จน ได้  และ ไน ทำนอง เทียว กน  คนที เกิด มา ไม่ สวย 
แล วร  สึก ทรมาน ใจ  คนที แก่ แล ว หรือ ที กำ ดง จะ แก' อย่ก ตาม  คนที ใกล้ ต่อ ความ ตาย 
เขา ไป ทุกที ก็ ตาม  ความ ทุกข์ ทรมาน หรือ ความ กล ว ต่าง  ‘ๆ  ที เกิด จาก สิ' ง เหล่า นก สามารถ 

ที จะ แก้ไข ได้  ถา เรา รู้' จก ข่วิต จริง  ‘ทุ  ของ เรา 

พระ พุทธ เลัา ทรง สละ รา ข สมมต ออก ทรง ฒ' วข  ความ มุ่ง หมาย ก็เพี อ ต่อ ง การ 
จะ ทรง แก้ บญ หา ต่างๆ เห ด่าน  และ ใน ที สุด พระ ยิง คก็ ได้ ทรง คน พบ ลัจ ธรรม  สำ หลับ 
แก้ บ ญ หา ต่างๆ  เหล่า นอ ย่าง ได้ ผล แน่ นอน  มืคน ส่วน มาก เขา ใจ ว่า  คน เรา จะ 

พ้น ทกข์ ใน ความ หมาย ของ พระ พุทธ เจา นนก็ ต่อ เมือ ตาย แล ว ไม่ เกิด  ซึง คน ส่วน มาก พ้ง 
แล ว ไม่ เถียง  ไม่ ค' ค คาน  แต่ ก็ ไม่ สนใจ  อ้น น็เบึ นความ เข่า ใจ ผิด 

ความ จริง คน ท เขา ถงส จ ธรรม  ชง เม อ ทด อี กน์ ย ทน ร  ก็ คือ  เล่า ใจ ต่ริ 

ของ ต่ริ เองอย่าง ถูก ตอง ตาม ความ เบึน จริง  คน ทร้ปี กตว เอง ที่ แห้ จริง นน  แห้ ร่า 
จะ ล่ง มีชวิ ตอ ย และ ยาก ชน  หรอ กำ ลง ขวย  หรอ โดย ท สุด แห้ ร่า เคื ยาน จะ แก' แล่ ริ 
และ กำ ล่ง ใกล้ ต่อ ความ ตาย เขา ไป ทุก หก ตาม  ใน ภาวะ เช่น นสำ หร่! เคน ที่เล่ ๅใจ 
เรอ งต่ว เองอย่าง ลูก ตอง ตาม ความ เบน จริง นน  ความ ทุกข์ ทรมาน ที่ เกิด จาก สึ๋ง 
เห ลาน มน จะ ต่อย  ๆ  ลด นอ ย ลอย ลง ไป  ชน กระทง ภาย ใน จิต ใจ ป็ะร้ สึก สด ที่น 
แจ่ม ใส  เต ม ไป ดวย ความ หวง แม้ ใน ทาม กลาง แห' ง ความ ทกข์ ยาก ต่าง  *1  ล่ง ที่ 


กลา ว มา 


ป็ว) ๑ 


ความ สวำ ดีทีข าพเ จา นำ มา เขียน ไว้ โน หนำ สือเ ล่น น  เบน เสมือน หนึง ดวง 
ประทีป ที! จะ ให้ แสง สว่าง แก่ ทุก ‘ลุก น  เบน แสง สว่าง ที จะ ทำ ให้ คน ที่ ได ำำน หนำ สือเ ล, มน 
และ เขา ใจ  มอง เห น ทาง ที จะ นำ ตน เอง ให้ ม่าน พน ออก ไ!] จาก คกๅ มหุก ขีต่ๅ ง  ‘ลุ  ซึง กำ 
จะ พูด โดย อุป มาก จะ เบน เสมือน หนึง ว่า  มืที มีด' วง ประทีป ชิ นนอ ย่ใน มือ เขา  สามารถ ที จะ 
เดิน ไป บน กอง ไฟ ทีมื เปลว ไท! ลุก โข ติ ช่วง  แต่ ตำ เขา เอง จะ ไม่ห้ สึก มือ น เลย  หรือ บาง คน 
ถา จะ รอน กร ชิน นอ ย  ไม่ ถึง กบ พอง หรือ ไหม  ท1 ง ย่อม ขีนชิ ยู่ กบ ความ เขา ใจ เรือง ของ 
ขีวฅ ลึก' ช ง แค่' ไหน  ถา เขา ใจ เรือง ของ ตวเ อง สึก ชง จน กระทง สามารถ ที จะ นง สมาธิ ได 
ทุก เวลา และ ทุก โอกาส  ความ รอน แห่ง เปลว1 ไฟ กล่าว คือ ความ ทกขี ต่าง  ‘ลุ  นํนํ  มน จะ 
กลาย เบึน นำ ฝ นอน สะอาด ที กำ ล่ง โปรย ลง มา จาก ทอง พา  ทำ ให้ บรร ยาก าคเ ย่น ลง  และ 


ทำ ให้ พ ถูก ษ ชาติ ท ง หลาย สวย สด งด งาม  การ สึก บา สำ ธรรม ของ พระ พุทธ เจา  ถา ศึกษา 
ใช้ ถูก วิธี แล ว  จะ ตอง ได ผล ดง ที กล่าว มาน  จะ มาก หรือ นอ ยนํน ย่อม ขน อย่ กบ ความ 
เขา ใจ ของ แต่ ละ บค คล 


ขอ ความ ต่าง  ‘ลุ  ที นำ มา บรรยาย ไว้ ใน หน งสือ เล่ม น  เบน แนว โดย สง เข ป พอ 
ที จะ ให้ ท่าน มืจก ทาง ของ ตำ เอง  -  หรือ อย่าง นอ ยก จะ เบน ที ปรึกษา สำ หรบ ท่าน ได อย่าง ดี 
ว่า  ใน เมือ เรา ตอง การ ที จะ เดิน ไป บน ทาง ที ถก ตอง  เรา ควร จะ เดิน ทาง ไหน  ขอ ความ 
ต่าง  ‘ลุ  ที่ บรรยาย ไว้ ใน หน งสึอ เล่ม น  จะ พยายาม ใข ภาษา และ สำนวน ที พิง เขา ใจ ง่าย 
สำ หรบ คน ทว ไป  แต่ ขา พ เจา ใคร่ ที จะ ให้ ท่าน ผ อ่าน โปรด พ ราบ ไว้ ก่อน ว่า  แนว ทาง ที 
แนะ นำ ไว้ ใน หนำ สือเ ล่ม นนน ไม่ ใช่ เบน ของ ใกม่  หรือ แห' วก แนว แต่ ประการ' ใด  แต่ คน 
ทำ หลาย อาจ1 จะ เห น1 ว่า มน เบน สิง ที แปล กแ ละ1 ไหม ตอ ค1 วาม เข าใอ  จน ถง กบ เห น ว่า เบน 
การ สอน ศาสนา ที ผิดก ได  ฉะ น" น  ขา พ เจา จึง ขอ เตือน เอา ไว้ ก่อน ว่า  อย่า เพิง ว่ วาม ต่วน 


ติด สิน ง่าย  ๆ  ขำ พเ จำ เบน อา จาร ย สอน วิชา ธรรม ประ ยุกต่ ให้ แก่ พระ นก ศึกษา ชน สง  ใน 
มหา จฬา ลง กร ณ ราช วิ พยาล ย  ซึง เบึน มหา วิ พยาล ย สงฃ มา เบน เวลา ถึง  ๑๐  บ  และ 
สอน ประชาชน มา มาก พง เดก แสะ ผู้' ใหญ่  ซึง คนที มา เรียน กบ ขา พ เจา นน  มีตํ้ง แต่ คน ที่ 


๓)  เดุปื 


มี การ ศึกษา ชน ธรรมดา จน กระ ทีง ถึง นัก คึก ษาที่ สำเร็จ มา จาก มหา วิทยา ดยทํ งใน และ นอก 
ประ เท ค  จาก ประสบ กา รณ ต่าง  ๆ  ที่ ขำ พ เจ้า ได้ ผ่าน มา  ทำ ให้ ชา พ เจา มี ความ ชำนาญ 
พอ ท' จะ รู้" ว่า คน ใน สม ยบัจ จบ นนั จะ สอนอย่าง ไร จึง' จะ1 ได้ ผล  และ สามารถ ที จะ เอา ไป ใช 
ใน ชีวิต ประจำ วน ไค้  '  ' 


คำ สอน ของ พระ พทธ เจา ท กบ ท  เมือ สร ป แล วจะ ตอง มา รวม อยู่ ใน คำ ว่า  ไม่ 
ควร จะ อา ส ย อะไร  ซึง หมาย ถึง ไม่ ให้ อาศัย สิง ภาย นอก  และ อีก คำ หนึ งก คือ  ไม่ 
ควร ขด มน ชง สง ใคๆ  ใน โลก"  หรือ อีก บท หนึง ว่า  ธรรม นง หลาย ทงป วง ไม่ 

ควร สอ มน ๓  ธรรม ตาง  ‘ทุ  ที พระ พทธ เจา ฅรํสํ ไ วน  คือ หล ก สำ คญที จะ ช่วย ให้ คน เรา 
พน จาก ความ ทุก ข ต่าง ‘ทุ  แต่พึ น การ แน่ มอน เหลือ เกิน ว่า  กน ส่วน มาก เขา ไม่ ถึง  และ 
มอง1 ไม่ เห้น ประ โย ชน  ไม่ ทราบ ว่า จะ นำ เอา ไป ใช้ ใน ชีวิต ประจำ วน ไค้ อย่าง ไร  และ ที ราย 
ทีส ดก คือ  เขา ร  สึก ว่า ทำ ตาม ไม่ ไค้  ตัวอย่าง เช่น ชาย หน่ม หรือ หญิง สาว ที กำลัง ตอง 
การ ความ สน ก เพลิด เพ สิน ต่าง ‘ๆ  เขา ร้ป็ย่ แก่ ใจ ว่า  ความ สน ก เพลิด เพลิน ต่าง ‘ทุที 
กำ ลง ไค้ รบ อ ย่น น  มน มา1 จาก ความ อยาก และ ความ ยึด ถือ ท งสน  เมือ เบน เช่น นจะ ให้ 
เขา ละ ทีงค วาม อยาก  ความ ริก  ความ พอ ใจ  และ ความ ย่ด ถือ ตาง  ‘ทุ  เขา มี สึก' ว่า ถา1 จะ 
ให้ เขา ทำ อย่าง นม จริง  ๆ  แล ว  กึเ ท่า กบ ขด หด ม ผง ตวเ อง ท1 งเบึ น  เพราะ ฉะ น8 น  จึง 
ปรากฏ ว่า หญิง สาว หรือ ชาย หนุ่ม ส่วน มาก ไม่ สนใจ ศึกษา และ ป ฎิบฅ ตาม คำ สอน ของ พระ 
พทธ เจา  อม นเบึ นความ เขา ใจ ผิด อย่าง น่า สงสาร  เพราะ ความ เบึน จริง หลัก คำ สอน 
ลัง ที กล่าว มาน  คน หนุ่ม และ คน สาว สามารถ นำ ไป ใช้ ไค้ อย่า งด  ถา  หาก เขา  V ลัก นำ เอา 
ไป ใช้  และ จะ ทำ ให้ ความ รก ทีม อยู่ ไม่ จืด จาง หรือ เทียว แหง  ตรง กัน ขาม  มัน กลับ จะ ทำ 
ให้ ความ ริก สด ขืน มี ชีวิต ยง ยืน  เพราะ เหตุ ว่า  ความ รก ของ เขา1 ไค้ ร" บ การ ประพรม ลัวย 


๑  อนิส สิโฅ  จ  วึหร ฅิ 
๒  น  จ  กิผฺจ  โล เก  อ ปา ทิยฅิ 
๓  ส พ เพ  ธม มา  นา ล0  อภิ นิเว สาย 


(ท) ๓ 


นา ฝน แห่ง อม ต ธ} ร มธย่ เสมอ  นำ ฝน แห่ง อม ต ธรรม อนน สามารถ ที จะ ขจัด พิษ รา ขอน 
แฝง อยู่ ใน ความ รก ให้ ค่อย  "1  หมด ไป  และ จะ ทำ ให้ ความ รก ค่อย  ‘ยุ  บริ สุทธ์ สด ขืน และ 
ยง ยืน ขน โดย ลำดับ  อย่า ลม ว่า ใน สม* ขครํ ง พุทธกาล พระ นาง วิสาขา  ขึง เบน พระ 

โสดาบัน จัง แต่ อายุ เจ็ด ขวบ  ได้ แต่ง งาน เมือ อาย  ๑๖  ขวบ  พระ นาง วิสาขา ไห้ ครอง รก 
กบ สาม มา จน ตลอด ชีวิต  เบึน ความ รก ที สด ขืน  ก่อ ให้ เกิด พยาน รก ถึง  ๒0  คน  และ 
ยัง มี หลาน อีก มาก มาย  ใน จิต ใจ ของ พระ นาง วิสาขา เต ม เปีย ม ไป ดวย ความ รก  อน 


ประกอบ ไป ดวย ความ เมตตา ปรานี ต่อม นษย และ สต วทง หลาย 

ค' ภมร ำเ บ่น สง ศกดิ สิทธิ อย่าง ห นง คจัา ยก ไน จา แม่ อุ มา  ขึง ใน ยาม ที 
ให้ คณ  เจา แม่ อุ มา ก็ จะ ปรากฏ อยู่ ใน ร่าง ที สวย ที สุด  จะ หา หญิง ใด ใน สาม โลก สวย จัด 
เทียม ไม่ มี เลย  แต่ ใน ยาม ราย  เจา แน่อุ มา ก็ จะ ปราก ฎอยู ใน ร่าง ที น่า เกลียด น่า กล ว 
ชอบ กิน เลือด  กิน เนอ  ขึง จะ มีชีอ เรียก อีกอ ย่าง หนึง ว่า เจา แม่ กาลี  คนที เขา ใจ ปรข ญา 
ของ พราหมณ์ ถก ตอง และ ตึก ซ งนน  เขา จะ มอง เห็น ว่า  ค่า สอน ใน ทาง ศาสนา พร าหม ณ 
เบึน ภาพ พจ นที บรรยาย ถึง ความ1 จริง ของ มนุษย์ ไว อย่าง สวย งามมาก  ทำ ให้ เขา ใจ 

ความ จริง ไห้ งาย  ดวย เห ตุน ค่า สอน ของ คาส นา พร าทม ณจึง ยง ลา มารถ ครอง อย่ ใน 

อินเดีย ได้ ตราบ เก่า ท กวน น  ส่วน ค่า สอน ของ พระ พุทธ คาส นา  ใน สม ย ใด ถาผ้ สอน มุ่ง 


แต่ จะ ร' กษา ข่อ ค ว'' ม ใน คัมภีร์ ไวิใ ห้บริ สุทธ  โดย ไม่ รู’ จก ปร  ะ ยุกต์ เอา ออก มา ให้ เหมาะ 

แก่ ประ ขา ขน ใน สม ขน น้  ๆ  การ สอน คาส นา แบ บน  ไม่ เพียง แต่ จะ ทำ ให้ คน ท1 ง หลาย 
เข่า ไม ถึง คาส นา เท่า นน  แต่ ยัง ได้ ทำ ให้ คาส นา ค่อย  ‘ๆ  หมด ความ หมาย ไป จาก ความ 


เลอ ม ใส ของ ประ ขา ขน อีก ดวย  การ รก ษา ยา เอา ไว ไม่ ให้ เลียน น เบน สง ประเสริฐ แน่ 


แต ใน เมือ คน ไข้ ไม่ หาย  เพราะ หยบ ยา ไห้ เขา กิน ไม่ ถูก  ผล ก็ เท่า กบ คน ไข้ ไม่ มี ยาน น เอง 
ห ร่อ ถา จะ พด ให้ ถก จริง  ๆ  คน ไข้ ไม ไห้ รบ ประทาน ยาน นยัง ดี กว่า รบ ประทาน ยา มา นาน 
แส ว  แด โรค ไม หาย  เพราะ จะ ทำ ให้ คน ไข้ เบือ ยา เมือ หมอ  การ สอน คาส นาท ก วัน น 
มก จะ เบึน อย่าง มี 


๓) ๔ 


ขา พ เจา ได้ กล่าว มา แล่ วว่า  พ? ะพท ธ เจา ได้ ทรง คน พบ สจ ธรรม ที สามารถ 

จะ ทำ ให้ คน เรา พน จาก ความ ทกข ได้ จริง  ๆ  แม้1 ใน ข ณะ ที ความ ฑกข มังห ลาย กำ ลง แวด 

ล อม เรา อยู่ ก ตาม  และ ไม่ ฅป็ง รอ ให้ ตาย ก่อน  นีคื ธ1 จด สำ คญที ขา พ เจา ตอง การ1 จะ พูด 

กับ ท่าน ผู้ อ่าน ให้ เขา ใจ 

อนึง  ขา พเ จำ ได้ กล่าว มา แฟิว ว่า  การ ปฏบ ติ ธรรม เห มอน กบ การ ขน 

บน ได  ซง จะ ต่อ งม การ ยด และ? ริกา ร ปล่อย ไป โดย ลำ คบ ตาม กำ ลิง ของ คน แต่ 

ละ คน  และ จะ ตอง ไม่ ลืม ว่า  เมือ เรา ตอง การ จะ ให้ ใคร เขา ออก จาก บาน หลง เกา  เรา 
ตอง สามารถ ทำ ให้ เขา แน่ ใจ ว่า  เขา จะ ได้ บาน หลัง ใหม่ ทีดีก ว่า หลง เก่า  และ แน่ ใจ ว่า 
เขา สามารถ ที จะ อยู่ ได้  ถา ทำ ได้ อ ยาง น  เมือ แนะ นำ ไห้ เขา ออก จาก บาน หลง เก่า  เขา 
กึจะ ออก1 ไ บ่อ ย่าง ง่าย ดาย  แต่ ถา เขา ยง มอง ไม่ เห น ว่า เขา จะ ได้ บาน หลัง ไห นที ดี กว่า 

หลง เก่า  หรือ มอง เห็น  แต่ เขา กัสึก ว่า1 จะ เขา1 ไป อย่' ไม่1 ได้  ถา อย่าง นีกเ มึน การ แน่ นอน 
ว่า  เขา จะ ไม่ ยอม ละ ทง บาน หลัง เก่า  เพราะ เขา เคย อย่ มา จน เคย ขิน  ถึง แม้ ว่า มัน จะ 

ไม่ ดี มัก  แต่ มน ก ยง ดี กว่า ที จะ ไม่มื บานอยู่ เสย เลย  การ สอน ให้ คน ละ ความ ยึด ถือ  ไม่ 
ว่า ใน เรือง อะไร  จะ ตอง ถือ หล กอ นน ไว เสมอ 


ทกค นเ มึน ห่วง ตัว เอง กล่าว คอ  กล ว แก่  กล ว ตาย  กล ว คน  กลัว ลำบาก  และ 
กล วอืน  ฯ  อีก หลายอย่าง  ความ กล วมัง หลาย เกิด ขน ก็ เพราะ นึก ถึง ตวเ อง  ยึด ถือ ใน 
ตัว เอง  เขา ใจ ว่า ตัว เอง ที ยึด ถือ ไว้ นนคื อตว เอง จริงๆ  ขึง ความ เขา ใจ ที ว่าน  คน ส่วน 
มาก ไม่ ผู้ ว่าเ มึน ความ เขา ใจ ผิด  ที่ ว่า ไม่ ผู้นึ  คอ ไม' รู้ จริงๆ  ไม่ ม่วแ ววแ ม2 แต่ เพ ยง 

นิด เคย ว  ถา จะ เปรียบ ว่า เขา อยู่ ใน ที มืด  ก ตอง เปรียบ ว่า เขา เขา ไป อย่ ใน ถา ที่ มืด ที่ สุด 
เพ แต่ มือ ของ ตวเ อง จะ ยก ขนม าใก ด  ๆ  กบ หนำ ของ ตน แล, ว  กขง มอง ไม่ เห็น มือ  เขา 
ป็ย่ใ นความ มืด อนน้ นมา นาน ตัง แต่ เกิด1 จน, กระ ท ง ตาย  ตาย แล ว เกิด ขน มา อีก ก็อย่ ใน 

ความ มี ดอน มัน อีก  คน เกือบ จะ มังไ ฟิก ไม ว่า จะมื การ ศึกษา สูง เพียง ใด  ฉลาด เพียง ใด 


๓) ๕ 


ก ตาม  กอย ใน ความ มด ยิน น  พึญญ ลัก ข ณ มี บ ยิก1 ให้ เรา ร, ว่า I ขา ยิย่ใ นความ มืด  กคืยิ 
ความ กล' ว ตาง  ^  ดง กก ลาว มา แล ว  ทาน  เม เคย เห น หรื ชิ ว่า  เศ ร' แฐ กลัว จน เสย ยง กว่า 
ศ II ใ) ไ เก ส? ค'] า1 เจน  ค) เท' กลาด รุม) ก  เร่ ลน มา มาก  แค! ามา ตก กา! ล ลิเก ร่า ดนท 
1 1 เคด ล รุ ดะ!'}  เหตุ กา รณ ใน ทาน อง นเ หน โด ข [ๆ มาก  [น โตๆ! เด!! จด!! น  แลง:! งา จ “1! ด 
เห นถง ปราก ฏ กา รณ ท นา สงเ วช อก อ ยาง VI นง  คอ คน ทกวํ นน ไม่ วา ผหก่ โง หรือ กิ' ขาย ก ลิว 
แก กน มาก  ลิง  ‘ยุ  ลิ มน เบน เหตุการณ์ ลิรู้ป็ ย่ว่า เอา ชน ะ:1 โม่ ได้  คน ทุกวน นไม่ ค่อย จะ 
กลา บอก อายุ ของ ตน ให้ คน ยีน ทราบ  ก้า หากว่า อาย ของ ตน ถึง ว*' ยทีริ สึก ว่า กำ ลิ 11 ลิ 
นอก จาก คน ลิ คุ่น เคย กน เท่า ก้น จึง จะ บอก  และ การที่ คน สม ยบจ จุบ น กังวล ใน เรื่อง ฤาร 
แต่ง ต วก น มาก  ก เบน ผล สืบ เนึ อง มา จา กก ลิว แก’  ก ลิว โม่ สวย  เพราะ ฉะ นน จึง หา 
ทาง แก้ ดว ย' วิธี ประดิษฐ์ เครือ ง แต่ง ตว ต่าง*''!  ตลอด ถึง การ ใช้ ยา บำรุง และ ใช้ เครือ ง สำอาง 
เพือ จะ ปก บิ1 ด ความ แก,  หรือ พราง ตา คน ยีน ให้เ หน ว่า ก้น ยง ไม่ แก่  หรือ แก่ แตก้ ยง สวย 

อะ โร ทำนอง น  ปรากฏ กา รณ ดง ลิ กล่าว มาน  เบืน เครื่อง คก คาม สวส ดิภา พ ของ คน ใน 
บจจุ บน ไม่ นอ ข  ความ ปลอด ภย ใน ดาน สุขภาพ ทาง จึตมื นอ ย เหลือ เกิน  และ ด้วย เห ตุน 
อีก เหมือน กน  ขา พ เจา จึง ได้ เขียน เรือง นธธ ก มา  เล่อ ว่า คนที ได้ อ่าน จะ ได้ ริ จ* ก แนว ทาง 
ที ถก ตอง  ใน ธน ลิ' จะ แก้ บญ หา ต่าง  'ยุ  เหล่า น 

ยิง นาน วน อาย มาก ขน  ขา พ เจา ก็ยี่ง ริ สึก ว่า  พระ ร V เนตร ย เบน ท พงอ่ บสง 
ลิ’  1 ลิ  1  1 ลิ. ลิ ลิ  * 

(งด ของ โลก  ขา พ เจา มอง โม่ เห็น เลย ว่า  จะ มิ ทิพ งอน ใด ประเสริฐ ยิง กว่า พระ; ร ตน. 

จ  1*3 

ตริ ย  ใคร ก็ ตาม ถา โม่ โด อา คยพ ระ ร ตน ตรย คือ พระ พทธ เล่า  พระ ธรรม คำ สอน ของ 
พระ อง ค  และ สาว กลิรู้ แจง เห็น จริง ใน ธรรม ของ พระ อง คแล ว  ก็ จะ โม่ มี ทาง ล่น ไป จาก 
ความ ทกข ได้ อ ขาง แท จริง เลย  ทาง อืน ขวย ได้ แต่ เพียง ให้ พน จาก ความ ทก ขชว คราว 

เบึน การ พน หล ธ ก  ๆ  แต่ แล ว ลิต อง มา เจอ กบ ความ ทุกข์  ที เกิด ขน จาก การ ล่น อ* นน8 นนน 
แหละ  ทำนอง หนิเ สิอ ปะ จร เข์  เพราะ' นะ ก้น ขา พ เจา จึง มี ความ ริ สึก อย่าง หนัก แน่น ที่ 


นิว่) ๖ 


สุด ว่า  ใคร ก ตาม ถา หาก เขา1 จะ ร*’ "สึก ศว' ว่า ท าง แห่ง ความ พน ทุก ขทีแ น นอน ได ผล ธ ย, าง 

แห จริง มี อยู่ ทาง เดียว คือ  จะ ดี อง พยายาม ยึด เอา พระ ร ตม ตรย เบน ห สก ใน กาง ดำเนิน ชีวิต 
และ พยายาม ที1 จะ ศึกษา และ ป ฐิบ้ต  เพึ เอ ให้ ร้ แ' จง ชง ฟิจ ธรรม ของ พระ พทธ อง ค ยง  'สุ  ชน 

ทาง น เท่า น น  ทา งอน ไม' มที่ จะ ช่วย เรา ได้ จริง  สำ หรบ คน ท รู้สึก อย่า งม  แน่ นอน ว่า 
สัก วน หนึง เขา  จะ โผล่ ออก มา  จาก เมฆ  หมอก  แห่ง ความ ทกข้  ทีป ก คลุม  เขา มา นาน  แล ว 
ออก มา ยืน ใน ที โปร่ง  ป รา ค จาก เมฆ หมอก  และ เมีป็ มอง เขา ไป ใน กลุ่ม หมอก ที หนา ทึบ 
ก จะ เกิด ความ สงสาร  อยาก จะ ไป ดึง เอา คน เหล่า น ไ! ออก มา จาก หมอก  และ ถา หาก คน 
ไหน ถึง คราว ที เขา จะ หมด เวร หมด กรรม  เม อ คนที ออก มา จาก หมอก ได้ แล่ วน น เขา ไป 
ดึง เขา ออก มา  เขา ก จะ ออก มา แต่ โดย ด  แต ถา เวร กรรม ของ เขา ยง ไม่ หมด  เขา กิจ ะดป็ 

ร* น สมัคร ที จะ อยู่ ใน เมฆ หมอก สัน นไ ต่อ ไป  จน กระทง คนที ดึง จำ พึนต อง ปล่อย เอา ไว้ 

ก่อน ดวย ความ สงสาร  เพราะ ยง ทำ อะไร ไม่ ได้ 

การ เขา ตง สจ สรร มก ตอ การ ร้ป็ก ตวเ อง ตา มด วา 2แ ชน ปีริร  ถา หาก ใคร 

ริ จก ตวข อง ตวเ อง ที แท้' จริง แล1 ว  ความ เบึน ห่วง หรอ ความ หวาด กล1 ว ต่าง  ‘สุ  ที ครอบ งำ 
เขา อย่เ สมอ มน  มน ก็ จะ ค่อย  ๆ  ละลาย หาย สญ ไป  เพราะ ตำ ของ ตำ เอง ทแ ที่ จริง 

น น ไม่1 ได้แก่  ไม, ไต้ เจ็บ  ไม' ได้ ยาก จน  และ ไม่ ตาย  ตำ ของ ตำ เอง ที่ แท้ จริง 


นั้น เบน อิสระ  และ มัค วาม สมบูรณ์ อย่ ใน ตำ เอง ทุกอย่าง  สากล จํกร วาล นั้งห มด 
ก็ คอ บาน ของ ตำ เอง  ซง ตำ ตน ที่แท ไริง ของ เรา นั้น สามารถ ที่ จะ ท่อง เที่ยว ไป ได้ 
ท่า และ  อ ยู' ที่ ไหน ก็ ได้  เพราะ สากล จก รา าล ทำ หมด เกด1 ขน มา จา ก ตำ เ าาเ อง  ที่ 


คือ ความ หมาย ย่อ ๆ  ของ ชีวิต ทีทฺก คน ควร จะ รู้ จก  ก่อน ที่ ท่าน จะ ไป ถึง จดหมาย ข ไส ง 
สด ชอง ชีวิต คือ การ บรรลุ ถึง นิพพาน  หรือ โดย ที ลด ควร จะ ดี อง รู้จัก เ! ไ อย่า งดึ  ก่คูม ที่ 


จะ กาว ชีนส่ ความ เบึน พระ อริยบุคคล ใน ขน ตน คือ เบึน พระ โสดาบัน  ขำ พเ จากลา ท่า ทาย 
หรือ ยืน สัน ได้ ว่า  ถา ท่าน ยัง ไม่ รู้ จก ตวต นที แท จริง ใน ความ หมาย ด้ง ที่ก ลาว มา ที่ 11 สัๆ 


๓) ๓) 


ทาน' ไม ม ทาง VI จะ ละ ฟิก กาย ทิฏฐิ คือ ค วา ม เห น' ว่า  เบญจ ขืน ธ เบน ตวเ รา  หรื อเบี่ นข ชิง ข ชิง 
เรา ได  และ ถา ละ สก กาย ทีฐฐิ ไม่ ได้  ก เบน ไป ไม่ ได้ ที จะ เบน พระ โสดา บน 

ขา พ เจา ได้ บอก บา แล ว ว่า  แนว การส ยิน ข ยิง ขา พ เจา แปลก และ ใหม่  จน 
กระทง บาง คน อาจ จะเ หน ไป ว่า ขา พ เจา เบน มิจฉา ทีฏฐิ  หรือ เห น ว่า ขา พ เจา โป เอา ล ทธิ 
ของ คาส นา พราหมณ์ บา สอน  ขา พ เจา ไม่ ปฏิเสธ ว่า ที กา ลง พดอ ย่น คือ หล กปร ชญา ของ 
พร าหบ ณ  แต่ ที ขา พ เจา ตอง เอา บา สอน  ก เพราะ เบน สิ่ง ที ขา พ เจา เขา ใจ จริง  ๆ  ไม่ ใช่ 
เช่า ใจ ตาม ตวห นง สิอ  และ ร  สึก ว่า ม ประ โย ชน บาก บาย  และ ที ตอง เอา บา สอ นก เพราะ 

ขา พ เจา ที ว่า  คำ สฮ นอน น คอ บน1 ได บน หนึง ที่ชีะ ต อง ม่าน  แต่ ไม ใชบ โ* ได ขน สด 

ทา ย  เรา จะ ตอง เกาะ หรือ ยึด ที บน ได ขน น เอา ไว ก่อน  จน กว่า เรา จะ แข็ง แรง จริง  ๆ  ขึง 

ขา พ เจา ห บาย ถง เบือ เรา มี บารมี แก่ กลา แล ว  เรา ก่จะ ที งบ นได ขน นก าวข็ น ไป อีก ชน หนึง 
คือ ขน ของ การ เบน พระ อริ ยบค คล 

ขา พ เจา ใคร่ ที จะ ให้ ขอ สง เก ต เอา ไว วา  มาณพ  ๑๖  คน ขึง เบืน ลกคิ ษยข ยิง 

ยิา จาร ย พราหมณ์ พา วรื  ลกคิ ษ ยทํง  ๑๖  คน นเบ็่ นที ทียิา จาร ย สง ให้ มา ถา บบญ หา กบ 
พระ พทธ เจา  และ ท่ง  ๑๖-  คน น สวน แต่ เบน ทีทีที และ เขา ใจ อย่าง ดี0 ใน ปรช ญาข ยิง 

พร าหบ ณด งที กล่าว มา  เบน บคค ลทีบื จิต ใจ สง บาก แล ว  เพราะ ฉะ นน ใน เบือ บา ได้ พง 
คำ อธิบาย จาก พระ พทธ ยิง ค เพ ยง สน  ๆ 
สำ เรจ เพียง แค ไส ดาบ น  นอก น น,/) กอง ค สำ เรจ เบน พระ อร หน ต  ท่าน อา พา ร ดาบส และ 
ท่าน อทก ดาบส  ขึง เบื นที ที, รอบ ที ใน ปทีช ญา ดง ที กล่าว บา เบืบ อย่าง คืยิง  พระ พุทธ เจา 

ก ยง ร  สก วา  ถา ทาน ยง บชว ตอ ย  พระ อง ค ไป สอน เพ ยง เลก นยิย เทา น นก จะ  .ด สา เรจ 

เบน พระ อร หน ต  ต วอ ย่าง ใน ทำนอง นบ บาก บาย 

และ อีก ประการ หนึ่ง  ขอ ให้ ท่าน พิจา งณา ดทีต่ ก ยอง ท่าน ว่า  การ ที เรา ศึกษา 
[ริ' 0 งธม้ โต ตา โดย ไม่ ย ธม ยึด ถื1 ธธะ ไร เ: บน' ธํต ต' าไวั ก่อน น็น  โดย ขณท็ จ จริง แล่ ว เบน ไ!] ได้ 


ท กอง ค เวน ท่าน บงคิ ยะ มาณพ คน เดียว ที ได้ 


(ท}^ 


หรื1 อ  ?  วิสณ์ ของ คนที ยม่มี ต่ณ หา อ ปาทาน อย่ ใน สน ดาน วัน  เขา จะ ต ยง ม ชีวิต ชิ? ปู่ ด ว!! 
ความ หวัง  ถา เขา คิด ว่า ป็ะ ไ: กไม่ ใช่ วัว เรา  ไม่ ใช่ ข ยง ของ เรา  แล ว ไม่ ตอง หวัง อะไร 
เลย วัน  คนที จะ ทำ ไ ดก คือ คนที จวน จะ เบน พระ อร หิน ต แลว เท่า วัน  ส่วน ปถ ชน ธรรมดา 

ไม่ มี, ใคร ทำ1 ได้  แต่ ตรง กน ขาม คนที ริ จก ตวต นที แท จริง วัง ที กล่าว มาแลว วัน  เขา จะ มี 
ความ สด ขืน และ กลา หาญ  มอง เห นความ ตาย เบน สิง ที ไม่ ม ความ หมาย  ซึง ถา ลง ว่า 

มอง เหิน ความ ตาย ไม่ มี ความ หมาย แส่ ว  ทกข อย่า งอืน เช่น ความ จน หรอ ความ ลำบาก 
ต่าง  ‘พุ  มัน กีจะ ค่อย หมด ความ หมาย1 ไป ด้วย  ขา พ เจา คิด วา บาง คนที โม่ ยอม เขา มา แตะ 

ตอง กบ คำ สอน ของ คาส นา พราหมณ์ วัน  เขา ก อาจ จะ เอา ตวร อด ได้  แต่ ขา พ เจา คิด ว่า 
คนที จะ รอด  ได โดย วิธี วัน  ม จาน วน นอ ย มาก  แต่ ถา หาก คน ท่งห ลาย จะ  ไม่ ใจ รอน 


พยายาม เดิน ไป ที ละ วัน  ถึง แม จะ ชา หน่อย  แตก ยง ดิที ค่อย  ญ  กาว หนา ไป ได้ อย่าง: 

มน คง 

มัน เบน การ น่า ประหลาด อยู่ อย่าง หนึง ใน วง การ ของ พระ พทธ คาส นา  ซึ่ง ถา: 
หาก เรา1 จะ ดก นใหิ รอบคอบ แล ว  พระ พุทธ ศาสนา ที ตำ รง สืบ มา ได้ เทา ถึง ทกวั นน  มี 
เห ต วัน หนึง ที ช่วย ทำ ใหพ ระ พุทธ คาส นา ดำรง อยู่ ได  คือ การ เอา วิธี ของ พราหมณ์ มา ใช 
ไน วง การ ของ พระ พุทธ คาส นา  ไช กน มา1 จน เคย ชิน  เช่น การ สวด มน ตเย น  บท ที, สวด 
เบน ของ พระ พทธ คาส นาก จริง  แต่ วิธี การ น0 น เบน ของ พราหมณ์  และ อก อย่าง หนึ ง: 
ท กวน น ถา หาก เรา จะ เอา วิธ ทาง วิทยา คา สต รอ อก ไป ให้ หมด  ไม ไห้ เช่า มา เกีย ว ของ วัม 
ทาง พระ พทธ คาส นา  พระ พุทธ คาส นาก ไป ไม่ รอด เหมือน กน  ทาน ลอง กวาด สาย ตาด 

ภาย ใน วดท กวด  และ ภาย ไน บาน ของ คนที เครง ทาง พระ พทธ คาส นา แล ว ท่าน จะ พบ ว่า 
ได้ เอา วิธี ทาง วิทยา คาส ตรแ ละ ผล งาน ทาง วิทยา คา สตร์ เขา มา ไช มาก มาย เพียง ไร  เพื่ชิ 
ช่วย ให้ การ ศึกษา และ การ ปฐิบ ต ตาบ คำ สอน ของ พระ พุทธ เจา สะดวก ขืน  ถา หาก จะ ตัด 
เอา เรือง ทาง วิทยา ศาสตร์ ออก ไป ให้ หมด  ใน ฐานะ ที เบน ของ ใหม่ ไม ได้ มี มา ตง แต่ เดิม. 


ต่) ซี่ 


พระ พุทธ เจา1 ไม ได้ ต รส สอน เอา, ไว ใน คม กิร อะ ไร ทำ น ธง น  ถา หาก ใคร จะ กลา ทำ อย่าง น 
จริง  ๆ  แล ว  ผด' จะ เบน อย่าง ไร  ?  เพราะ ฉะ มน  ขา พ เจา จึง จึง ใคร่ ขอ เตือน ไว้ โน ทีนี 

กา  ขาว พุทธ อย่า ทำ เบน คน ใจ แคบ  อย่า เทียว ติง ขอ รง เกียจ  อะไร ที ไม่ ใช่ ของ พระ 
พุทธ ศาสนา แล วจะ ไม่ นบ ถือ  เรา ควร จะ ลืม ตา ให้ กวาง  มอง ค ให้ ทว  อะไร ทีเบึ นความ 

จริง  แม จะ ไม' สมบูรณ์  แต่ ถาม นที ประ โย ชน และ เย้ น จริง ตาม ข8 นของ มัน  เรา ก็ ควร จะ 
เอา มา ใช่  และ ก็ อย่า หนา ดาม ทีไน่ กลา ยอม รบ ว่า  ธน นเย้ นของ ใคร  ได้ มา จาก ที ไหน 
คนที ทำ ใจ ให้ กวาง ได้ ก็ คือ  คนที มี การ ปล่อย วาง ไม่ ยึด มน ใน เรือง ตัว ตน ได้ ข8 นหนึ ง  ขึง 
ข1 มน โลภ ใน บจจุ บน ทำ ลง ตอง การ  เพราะ ว่า โลก ทุกวน น แคบ เช่า มา ทุกที  การ ติดต่อ 

ระหว่าง คน ต่าง ชาติ ต่าง ศาสนา ต่าง วฒน ธรรม น' บวน ที จะ ที มาก ขน  ถา หาก ไป มัว จำกัด 
วง ของ ตน แต่ เพียง แคบ  ๆ  แล ว  ผล ที จะ ได้ รบ ก คือ ตน เอง นนแ หละ จะ ไป ไม่ รอด 

ขา พ เจา ได้ ใคร่ ครวญ และ พิจารณา มา อย่าง รอบคอบ แล วถืง แนว การ สอน น ว่า 
ได้ ผล แน่ นอน  และ ไม่ ตอง กล ว ว่า คนที ถือ อย่าง น จะ ไป ติด เรือ งอ ต ตา  เขา จะ ไม่ ติด 

ถา หาก วาง พน ใน เรือ งม ให้ พอ  เมือ ถึง ข8 นของ มน ก จะ ที การ ปล่อย วาง เกิด ข้น เอง  ไม่ 
กัอง เย้ น ห่วง ว่า จะ ไป ติด ตัว ตน จน กระ กัง หลง ผิด  คนที หลง ผิด อย่า งทีก็ อาจ1 จะ ที  เพราะ 

ว่า พน จิต ใจ ไม่ เหมือน กัน  แต่ น น มัน ก็ เหมือน กบ ขาว พุทธ ทว  ‘ทุ  ไป  กัง ที รู้ อยู่' ว่า การ 
ละ กิเลส เย้ นของ ที  การติ ดอย่ ใน กิเลส เย้ น การ ไม่ ดี  แต่ ก็ทีกี คนที ละ กิเลส ได้ จริง  ‘ทุ 

ส่วน มาก ก็ ยง คง ติด อย่ ใน กิเลส  แต่ ถึง อย่าง น นก ยัง คืที ยัง รู้ สึก ว่า กิเลส ไม่ ดี  ขึง กัน หนึง 
เมือ เขา ได้ คล ก คลี กับ กิเลส มาก  ๆ  ได้ รู้ จก รส ชาติ ของ มน เย้ นอ ย่าง ดี แล ว  เขา ก็ จะ เลิก 

ไป เอง  ใน ทำนอง เดียว ก้น  การ ที จะ สอน ให้ คน ละ ความ ยึด ถือ ใน เรือ งตว ตน  ก ควร 
จะ ต่อ งมื การส อม ให้กั ว่า  อะไร คือ ตวต นที แท จริง  ขึง ตรง กน ขาม กบ ตวต นที ยึด ถือ อข่ 

ก่อน  ขึง ใน เมือ เขา มอง เทึน ตัว ตน อย่าง ใหม่ ที กว่า อํนเ กา โดย ประการ ทงป วง แกัว  การ 
ดะ ความ ยึด ถือ ตัว ตม อย่าง เก่า ก จะ ค่อย  ๆ  เกิด ขม  มา ติด ใน ฅวต นอ ย่าง ใหม่ ขึง มัน ก็ 


๘0 


เย้ น กิเลส  แต่ ใน เมือ เขา ค้น เคย กบ ตวต นอ ย่าง ใหม่ แส ว  เขา ก'5) ะ แสวง หา ตวฅ น ทด 
กว่า นน ไป โดย ลำดับ  จน กว่า เขา จะ บรร ล ถึง นิพพาน  การ ปฎิบ ต ธรรม เพืธ ความ สว สด 
ของ ตน  จะ ต ธง เบน ไป โดย วิธี น  คน ตัว ไป จึง จะ นำ เอา ไป ใ ขได้ 


*5*  ^  ‘ะ น , 


การ คึก ษาแ ละ การ ปฎิบ ต ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา  ไม่ ว่า จะ เริม ตม ดวย วิธ ใด 
หรือ' จะ เริม มา อย่าง ไรกึ ตาม  ท่าน จะฅ ธง จำ1! วิธ ย่าง หนี ง วา  ตราบ ใด ท เรา ตัร่ม ยง 


คำ ว่า 


ไม่!, ทน ถา ตา ตน ท แท้ ปีริง ของ เรา  การส กษา และ การ ปฏิบ ต ชะ ไร้ ผล 

พระ โสดา บน ย่อม ละ สก กาย ทิฏิฐ้ ได้  ซึง หมาย ความ ว่า  ท่าน มอง เห็น แล ว ว่า เบญจ ขนธี 

ไม่ ใข่ดั ว เรา หรือ ของ ของ เรา  คำ พคป ระ โย ค นิคม ส่วน มาก จะ เขา ใจ เหมือน คง ที กล่าว 
มาน  แต่ ไม่ เขา ใจ ว่า ท่า ไม ท่าน จึง มอง เหิน อย่าง น็น  ท่าน ได้ มอง เหิน อะไร  จึง ทำ' เหิม อง 

เหิน อย่าง ขด เจน ว่า  เบญจ ขน ธ ดัน นิ หรือ พูคอี กน ยหนึ ง คือ ร่าง กา ยอน นิ  ความ ริ’ สึก นึก 
คด อย่าง ที เกิด อยู่ ทุกวน น ไม่1 ใช่ ตวเ รา  ไม่ โข' ของ ของ เรา แม่ 

ขา พ เจ่า ได้ เคย กล่าว มา แด ว วา  ถา ไม่ เหิน คน อวน  เรา ถึพด ไม่ ได้ ว่า คน น ผอม 
การ ที พระ โสดาบัน รู้ สึก เหิน อย่าง จัด เจน' วา  เบญจ ขน ธ ไม่, ใ ช' ตวเ รา หรือ ชอง ของ เรา น น 
เย้ น เพราะ ท่าน ได้ มอง เหิน ตว ตม อีก อม หนี ง  ซึง เย้ นตว ตน ที ไม่ ริ ดัก ตาย  ท่าน ริ สึก 

อย่าง มน จริง  ๆ  แตะ ความ รู  สึก ที ว่า นิกไ ม, ใช่ เย้ น การ หลอก ตัว เอง หรือ ญึน การ หลง ผิด 
แต่ ประการ ใด  แต่ เบน ความ แน่ โ จอ ยาง ยิง ที สุด อย่าง ที ใน ค้มกี รก ส่า ว วา  ท่าน ดัด 
วิจิกิจฉา สง โย ขน์ ได้ โดย เด* ด ขาด  สุด นิ แหละ คือ จด ลำ คญที ขำ พ เจา จะ ทำ บา อ อิบๅ ย 

เพราะ เย้ นสี่ง ที คน ธรรมดา  ซึง ย์งไ ม' ใช่ เย้ นพ ระ อริ ยบค คล ก สามารถ ที่ จะ เขา ใ (จุ ได้ 

และ นบ จำ เดิม ตํ้ง แต่ เขา ใจ ตวศ นอน นิ แล ว  ความ ทุกข์ ทาง ใจ จะ ค่อย  ‘พุ  ละลาย หาย ส ญ 
เรา จะ มืชวิ ตอย่ ควย ความ หวง ที สด ขืน แน่ นอน ใน อนาคต ของ ตัว เอง  แต่ จะ แตก ต่าง กับ 
ความ ริ สึก ของ พระ อริยบุคคล หิต รง ที  ความ รู้สึก ของ ท่าน ไม่ กลับ กลอก  คง ที' ตลอด 
เวลา หก ขณะ จิต  สวน ของ ปุถุชน ม การ กลบ กลอก เผลอ ตัว  หรือ ดม ไป ช ว ขณะ หนึ่ง ว่า 


๘๑ 


ตวเ รา ทแท จร ง ไม ใข่ยิ วิง ที เรา กำลัง นึก ถึง อ ย่น  หรื อที กำ ลง พ ด ถึง ชิ ย่น  ความ ลืม ใน 
ลกษ ณะเ ชนนี มก จะ มีบ่ยิ ย  ‘ๆ  แต่ ก แก้ ได้ ไม่ ยาก นก  ถา หาก เรา คะ พยายาม นง สมาธิ 
ทุก  ‘ทุ  วน  แล ว พิจารณา นึก ถึง ศว ตน ทแท จริง  ซึง โน ขณะ ถึก0 าลง เขา สมาธิ นึก ถึง ตว 
ตน ทแท จริง มัน จะ ทำ ให อา รม ณ คาง ด่าง  ‘ทุ  ถึ เกิด จาก การ ลืม ตวห มด ไป  และ จิต ใจ ของ 
เรา ก จะ มี กำ ลง และ สด ขน ขน มา อีก 


วิธีร้ ปีก ตวเ อง 


บ 

๑  ทาน จะ ตอง พยายาม ศึก ษ" แร อง! เฏิจ จ สม ป บาท ให้ เขา ใจ อย่าง ลึก ชง และ 
แน ใจ จ รง  ๆ  จ่า  วิญญาณ เบึน ผู้ส ราง ชีวิต  ดง ที พระ พทธ เจา ต รส ไวิจ่  “ 

๔  2/ ^  ย 1  !  V  \  1)  1* 


เา 

*3  *^ 


อานน ท  ถา วิญญาณ จก ไม่ ก'] ว ลง สู่ ทอง ของ มารดา  นาม รูป จะ พิง เกิด ใน ท2 อง 
ของ มารดา ได้ หรือ  ?  ฯลฯ’,  พทธ พ จน ถึอา ง มาน  เบน หล ก สำ คญถึ สุด ถึจะ ตอง ทำ 
ความ เขา ใจ ให แจ่ม  แจง 


คน ส่วน มาก มัก จะ นึก แต่ เพ ยง ว่า เรา เกิด มา จาก พ่อ แม่  เกิด มา โดย วิธิไ หน 

เรา ส่วน มาก เขา ใจ ใน เมือ ได้ คึก ษา ชีววิทยา  แต่ ขา พ เจา ใคร่ ขอ เตือน ไว้ ว่า 

ทาง ว ทยา คาส ศร เบน สิง ถึมืป ระ โย ชน มาก และ เขือ ถือ ได้  67  บ 

ตอง กำหนด ขอบ เขต ของ ความ ริ] ทาง1 วิทยา คาส ฅร์ใ หอยั ใน วง ของ มน  เพราะ ควาน ริ ทาง 
วิทยา ศาสตร์ นน  เบน การ บรรยาย ถึง ความ1 จริ ง แต่ ละ แง, หรื ป็แต่ ละ ขน  ไม, ใช่ เบน การ 


ความ รู้ 

แต่ ขอ สำ คญมื ยิย่ วา เรา จะ 


บรรยาย ถึง ความ จริง ท1 ง หมด  เพราะ' ฉะ มัน  จึรย งม ความ จริง อีก หลายอย่าง ท ทาง วิทยา- 

คาส ฅรย วิ ไม่ ริ ยังพิ สจน๎ ไม ได  เชน คน เรา จะ เกิด ขน มา ได  จะ ตอง มี วิญญาณ มา ปฏิสนธิ 
ใน ไข่ ท ผสม เอา ไว้ แส่ ว  และ คน เรา ทุก คน เมือ ตาย แลว  วิญญาณ ยัง อย่  เรือง อย่าง น 

เดี๋ยว นก พิส จน ได แส่ วิ  ซึง ไม ใขเ 'ฉพ าะแ ตถึข าพเ จ่า  แม ใน ตาง ประ เท ค หลาย ประเทศ 
ก็ ได้ ทำ กา รพิ ส1 จม เรือง นยิยิ กบ าแ ลฯ เห: มือ' มก น  เบน แต่ ยัง ไม รู้ กน อย่าง กวาง ขวาง  และ 
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นก วิทยา คาส ตรที ไม่ มี พน ความ ร้ทา งน ยง ไม' รบ รอง  แต่ สำ หรบ นก' วิทยา ศาส ตรที หน มา 
สนใจ ทาง น โดย ตรง ได้ เขียน รบ รอง เกีย ว กับ เรือง อย่าง นไว้ มาก มาย  เพราะ1 ฉะ น" นอ ยา 
ลืม ว่า ห ดัก ขอ ที  ด  น  จะ ตอง พยายาม ศึกษา ให้เ ขำ ใจ เย้ นอ ย่าง ดี เสีย ก่อน 

๒.  ท่าน จะ ตอง ศึกษา ให้ เขา ใจ ถึง เรือง กรรม และ วิบาก  จน กระทง เขา ใจ ชง 
ว่า  ชีวิต หรอ นาม ร ปอน นเย้ น สิง ที เกิด มา จาก วิบาก ของ กรรม  ถา วิบาก ไม่ มี  นาม รูป 

ป็นน จะ เกิด ขน ไม่ ได้  ส่วน พ่อ แม่ และ ธรรมชาติ หรือ สิ, ง แวด ล ธม ต่าง  "I  ทีข่ว ย ให้ คน เรา 
เกิด มา ได้ น1 น  เย้ น แต่ เพ ยง ส่วน ประกอบ ของ ชีวิต  เสมือน ห นง ตม ไม้ ย่อม เกิด มา จาก 

เม ลด ของ มน  ถา เมล็ด ของ มน ไม่ มี  มน ก ไม' เกิด  ดิน พา อากาศ เย้ น แต่ เพียง ส่วน 

ประกอบ ที ช่วย ให้ มน เกิด และ ช่วย ให้ มน ดำรง ชีวิต อย่  เรา จะ ตอง พยายาม มอง ให้เ หน ว่า 

วิ ขาก ของ กรร} แปร ยบ เหมือน เชอ ขอ} เม ลด ผล ไม้  หรือ ถา จะ พดอี กน ยหนึ ง  เชอ 

ของ เมล์ ด ผล ไม้ล์ คอ วิ ขาก ของ ตน ไม้  ตน ไม้ ย่อม เกิด มา จาก วิบาก ของ มน  ถา วิบาก 
ของ มน ไม, มี  มน ถึไม่ เกิด  ขอน ฉน ใด  นาม รูป หรือ ชีวิต ของ คน เรา หง หมด  เปรียบ 

เหมือน ตน ไม้ ทงศ น ย่อม เกิด มา จาก วิบาก ของ กรรม  ซึง วิบาก ที่ ว่าน มี อยู่ ใน วิญญาณ 

วิบาก มือ ย่อ ย่าง ไร  นาม รูป จะ เกิด ขน มา อย่าง น น 

การ ศึกษา เรือง วิญญาณ กบ การ ศึกษา ถึง เรือง กรรม และ วิบาก ของ กรรมจะ ตอง 
ศึกษา ค่ก ม1 ไป  ซึง ราย ละเอียด เกีย ว กับ เรือง เห ส่า น  ขา พ เจา ได้ เขียน ไว แล1 วิ ใน หนังสือ 

คำ บรรยาย พทธ ปรช ญา ภาค  ด  และ ใน หนังสือ วิญญาณ ซึง เย้ น หนังสือ ราย เดือน 

หนังสือ วิญญาณ  ได้ พีมพ่ ออก มา พน เวลา เก อบ  ๒  บี แล่ วิ  ส่วน ใน หนังสือ เรือง 

ความ สวัส ดีนมี ความ ประ สง ศึที1 จะ แนะ แนว โดย สง เข ป  เพีอ ให้ ทาน รืจก ทาง ของ ท่าน วา 
เรา ควร จะ ทำ อย่าง ไร จึง จะ ได้ พบ กบ ชีวิต ที สด ขีน  เย้ น ชีวิต ที เติม ไป ดวข ความ หวัง  เบึน 

ชีวิต ที่ ทำ ให้ ทาม ร  สึก ว่า  ความ แก่ ความ เล็บ และ ความ ตาย ใม่มี ความ หมาย  เพรา: สื่ง 
เหล่า นม น ไม่ ใช่ เรือง ของ เรา  ต ว. เรา แท  ๆ  ไม แก  เม 'เจ บ  และ ไม่ ตาย  ตํวิเ รา 
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แท  ๆ  มพช แท่ง สพพ ญฌูฎ ยู่! นฅํว ของ เรา แล ว  ซงถ 'า หาก ท่าน เข2 าใจ ตำ ฅนท 
แทจ ร งอน น  และ สามารถ ควบ คุม ความ คด คาบ คม อารมณ์ ได้  ก็่สา มารถ ท่จะ 
เอา ความ รู้ จาก ข2 างใ น  คอ จาก ตำ เรา ท่แท่ จริง น นอ อก มา ใช้ ได้  เพราะ' ฉะ น1 น 

สา หรบ ทา นที อาน หน ง ฟิอเ ลม น1 แลว  ยํงร  ฟิก ว่า ไม่ ค่อย จะ เขา ใจ  ก ตอง ไป อ่าน หนังสือ 
ที ขา พ เจา อา ง มา แล ว 

อนึง  ขา พ เจา อด เบึน ห่วง ไม ได  ใน เมือ ขา พ เจา พด ว่า  เรา มืฅว ตน ที แท้' จริง 

ซึง เบน ตัว ตน ที ไม่ แก่  ไม เจ บ  และ ไม่ ตาย นัน  โปรด อย่า เข้า ใจ ผิด ว่า ข้า ห เจ้า หมาย 
ถ มาท หาน  แต่ ข้า ท เจ้า หมา ยถง วิญญาณ ทย งม วิบาก ของ กรรม  วิญญาณ ที ยง มืวิ บาก 

อ ย่น น  ใน เมือ เรา ยง ร  ฟิก วา ตวเ รา มือย่  และ ยง อยาก ที จะ มืตว ตน  ยัง อยาก ที จะ ร อะไร 
ต่อ อะไร อีก หลายอย่าง  ฟิาห รบ คนที มี ความ รู้ ฟิก อย่าง น  ก จะ พบ ตัว ตน ทีแท จริง  คือ 

ตวต นที ไม่ แก่  ไม่ เจ็บ  และ ไม ตาย  เบน ต่วต นที ยง ยืน อยู่ ตลอด กาล ดง ที พระ พุทธ เจา 
ได้ ตร ส ไว้' วา  ฅณ หา  โป โน พฺภวิ กา  แปล ว่า  ต ณ หา ทำ ไหม ภพ อก  ซึง หมาย 

ความ วา  ตราบ ใด ที คน เรา ยัง มืตณ หา อยู่ ใน สน ดาน  เรา จะ ไม่ สูญ ไป จาก โลก  เรา จะ 
มี ตัว ตน หรือ มีน ามร ปอย่ ตลอด กาล นาน  เรา จะมื อาย ยืน ยิง กว่า อายุ ของ โลก น หลาย เท่า 

การท ขำ พ เจ ำพด ว่า  เรา มี ตัว ตน ที แท1 จริง น* น  ขา พ เจา หมาย กึง วิญญาณ ที ยงมื วิบาก 
วิญญาณ อ ยาง นใน เมือ นำ มา เทียบ นับ ร่าง กาย  หรือ นำ มา เทียบ กบ อะไร กึตา ม  เรา จะ 
พบ1 ว่า' วิญญาณ ไม มีแก่ ไม, มี ตาย  เพราะ ฟินต ติ ของ นันเ บน ไป อย่าง รวด เร็ว มาก  และ 
การท จะ มี ความ เจ บ หรือ มี ความ กก ข อะไร เกิด ขน หรือ ไม่นั น  มัน อยู่ ทีตว ของ เรา เอง  ถา 
เรา ป ทาบ, รง วิญญาณ ให สูง และ ประณีต  เรา กึจะ พบ ว่า  เรา จะ ไม่ มี ความ ทกข ใด  ‘คุ 
เกิด ขน เลย กง ใน ทาง ร่าง กาย และ จิต ใจ  เข่น ผู  ที ได้ ฌาน ยัน สูง ตาย แล ว ไป เกิด เบน พรหม 

หรือ นัก เบน พระ อนาคามี  ตาย แล ว ไป เกิด เบน พร กน ยัน สูง สูด  กาน เหล่า มี ไม่ มี ความ 
ทกข  กง โน ทาง ร่าง กาย และ จิต ใจ และ มี อายุ ยืน น กก 
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อ นง  ท่าน ผู้ อ่า บ โปรด ทราบ ไว้ ดวย ว่า  ขา พ หาร  ดี ว่า  วิญญาณ ม การ เกิด 
ดบแ ละ เกิด ใหม อยเ สมอ  ตำ ตน ทึ่แท้ ชิ รง ของ วิญญาณ น น ไม ม  เพรา ะาญ ญาณ 
เบน สงบ ต ธรรม  ท่งท เบน สง ขด ธรรม ยอม เกิด จาก เห ต  และ ชิะด อง ดบ เพราะ 
ความ สิน แหง เห ต  วิบาก ของ กรรม ชง มอ ย ใน วิญญาณ ก ไม ใช้ สง ดง เด ม  ไม 
ใช้ เนอ แท้  เบน สิง พ เกิด ขน ภาย หลง  เห มอน กบ นา ใน ทะเล  รสเ คม ไม ใช้ 
เนอ แท้ ของ นา  เพราะ นา แท้ๆ  ไม เคม  วิบาก ก เบน สง ขต ธรรม  เบน สิง ทด บ 
ได้  สญ สิน ได้ หมด ไป ได้  เรือง อย่าง นขา พเจำร้ดึ  แต่ เพราะ เหตุ ที วา ความ? ธน น 

เบึน ความ รู้, ย่น สง  คน ทิว ไป เขา ไม่ ถึง และ มอง ไม่ เห น ประ โย ชน จาก การ คืกษ าเรื อง น 
เพราะ ฉะ นนจึ งม่ว ย การที่ จะ นำ เรือง น็ มาส ธน ให้ กับ คน ทว  ๆ  ไป  สอน ให้ เขา จำ มัน ไม่ 
ขาก  แต่ ที จะ ให้ เขา ใจ มัน ไม่ ใช่ เรือง ง่าย  คนที1 จะ เขา ถึง1 จริง  ‘ๆ  มี เพียง1 ไม่กี คน  ควย 
เห ตน ขา พเ จำ จึง ไค้เ ปลี ยน วิธี สอน เลีย ใหม่  คอ ให้ ยึด ถือ ว่า  ตัว [ร าท แท้ จริง แอ ยู  แต่ ไม่ 
ไใ 'นบ ญจ ขันธ์ อัน ท กำ ลัง ซ ดถอ อ ย่น  ซึง ถา คน ไหน เขา ถึง  หรือ มอง เห็น ตัว ตน ที แห้ จริง 
น ไ! แล ว  การ ละ ความ ยึด ถือ ใน เรือง ตัว ตน ข5 น หยาบ  ๆ  าะ ทำ ไค้ ง่าย มาก  มัน เหมือน 
กบ เรา กำ ลง ขน บน ได ที ชัน  มัา มือ ของ เรา เกาะ หรือ ยึด ข1 นบ น เอา ไว้ ให้ แน่ นที ลด  กิ เย้ น 
การ ง่าย ที จะ ดึง ตัว ให้ พน ไป จาก มัน ได ข ไ! ตำ  ถา ไม่ เกาะ มัน ได ขน บน เอา ไว้ แล ว  ก็ ไม่ มี 
ทาง จะ  ขน ไป ไค้  สำ หริ บ คนที มืนํสั ย ยัง ตำ อข่  แต่ ก ไม่ ตำ จน เกิน ไป น น  พระ พ ทอ เจา 
กัง ตอง ทรง สอน ให้ คน เหล่า มี ยึด ถือ เรือง ส วรรค  ซึง เบน เรือง ที มือย่ จริง  ๆ  ไม่ ใช่ เรือง 

สมมติ ใน ทำนอง มี ทาน เปรียบ เทียบ  พระ พุทธ เจา จะ ทรง สอน ให้ คน ประ เภท นม อง เห็น 
และ เชือ สมี ทว่า ส วรรค มี จริง  เข อ1 วา, ใน ส1 วรรค มี ความ สขยิ งก ว่า มน ษยห ลาย เทา  ใน 
เมือ เขา เขา ใจ เรือง ส วรรค แล ว  เขา ก จะ มอง เห็น ไค้ เอง ว่า  เขา ควร จะ ตอง มืมีส้ ย เลีย 
สละ  มี ความ เมตตา กรุณา  มี ความ ยุติธรรม  และ มี ความ คือ ย่าง น นอ ยาง น  ไม่ เช่น น ไ 
ตาย แล วจะ ไป เกิด ใน ส วรรค  เม ไค  การ สอน แบ บน เบน ของ จำ เย้ น สำ ท ริม คน ส่วน มาก 
เพราะ ฉะ น* มี  ท่าน อย่า ไค้ รง เกียจ ว่า  การ ที ขา พ เจา สอน ใ หมี การ ยึด ถือ ตัว ตน  จะ เห็น 
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การ สอ นที ผิด  และ อีก ประการ ห ถึง  ตวต นที ขา พ เจา หมาย ถึง นก มือ ย่ จริง พู  เหมือน 
กบ ที เรา พูด ว่า โลก มนุ ษยมื จริง  ร่าง กาย ของ เรา ก็ มือย่ จริง  ๆ  ทีพฅ ว่ามื จริง ใน ทีนีเ บึม 
การ พูด ใน ข้น ธรรมดา ตาม ที เขา ใจ กัน ทว  "I  ไป  แต่ ถา จะ พด ใน ข้น สง คือ ใน ข้น ป รม ฅถ 
ราง กา ยก ไม่ ใช่ เบน สิง ที มือย่ จริง  เพราะ ร่าง กาย จะ ตอง เปล ยนแ ปลง อย่เ สมอ  และ 
ใน ที สุด ก็ จะ ตอง ตาย  เพราะ ฉะ น ไ!  ร่าง กาย จึง ได้ ข้อ ว่า ไม่ ใช่ สิง ที มือย่ จริง  พู  การ 
ศึกษา ธรรม และ การ สอน ธรรม  จะ ตอง ระมัด ระ วง ให้ ดี เหมือน กํบห มอ ที ให้ ยา แก่ คน ไข้ 
เมือ คน ไข้ ยง เบน เด็ก ก ตอง ให้ ยา อย่าง หมืง  กัา คน ไข้ น8 นเบึ นผ้ ใหญ่ ก ตอง ให้ อีกอ ย่าง ท ถึง 
หมอ ที รอบคอบ กมืค วาม ร้ดีย่ อม ริ กัก กา ละ เทศะ  ใน อ นที จะ ให้ ยา แก่ คน ไข้  นัก สอน 
คาส นา ก็ เหมือน กัน  ควร จะ ตอง รู้ จก กา ละ เท คะใน ธน ที จะ ให้ ธรรม แก่ คน ยืน 

ข้า พ เกัา ได้ กล่าว มา แล ว ว่า  กา: ศึกษา ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา  ไม่ ว่า จะ เริม 
กัน ควย วิธี ใด  หรือ เริม มา อย่าง ไร ก ตาม  ใน ท สุด จะ ก้อง ศก บา ให้ เขา ใจ ถงต วฅน 
ที แก้ จริง  ซึง ตวต นที กล่าว ถึง น หมาย ถึง วิญญาณ ทีม วิบาก  เพราะ โดย ธรรมดา 
ทุก คน ก่อนที จะ ก้าว ขน ไม่ สู่ ความ เบน พระ อริยบุคคล  จะ ก้อง มอง ให้ เห็น เสย 
ก่อน ว่า  ตํว่ฅ นที แท จริง หริ อ วิญญาณ ทีม วิบาก น  ใน ความ หมาย ก้น ทน็ง เบน 
สิง ที เทียง แท้ ย1 งยน  ไม' แก'  ไม, เจ็บ และ ไม่ ตาย  ม ความ สมบูรณ์ อยู่ ใน ก้วเ อง 
ท กอ ย่าง  เรา จะกั อง พยายาม มอง ให้ เห็น ศว ตน ธน น ก่อน  จน กว่า เรา จะ สามารถ ยึนยั น 
ได้ อย่าง แน่ ใจ ที' สด ว่า  แม้ เ ง'? จะ กัง ฉัน ทั้ง เมน I น หล ม ทล็ก ท ลด  ฉัน ก็ ออก มา ไล้  แม้ 

ว่า เขา จะ ขัง ฉัน ไว ใน หบ เหล็ก ก็ หนา ทั้ง หลา ยนํ้ว  ไม่ม่ ทางออก  อากาศ ทาย ไจ ไม่ ม้ 
ฉัน ก็ ออก มา ได้  หริ อ แม้ ว่า เขา จะ จัม ฉัน โยน ลง ไป ใน กอง ไฟ ขงไ ม่ม่ ทาง จะ ออก มา ได้ 
เลย  ฉัน ก็ ออก มา ได้  เม อ ร่าง กาย นจะ แก ก็ แก่ ไป  เกราะ ตัว ฉัน จริง  ๆ  ไม ได้แก่ 
เม อ ร่าง กาย น จะ? าาย ก่ กาย ไป  เพราะ ตัว ฉัน จริงๆ  ไม่ ได้? าาย  เรา ตอง ลา มารถ ย่น ยัน 
กึง การ มี ต ว ตน กัน นอ อ ก มา ก่ธม  ถา ยัง ยืน ยน ไม่ ได้  ก็ อย่า ไป หวง เลย ว่า จะ ละ ความ ยึด 
ถือ ที มือย่ เสมอ นันไ ด 


และ อีก ประการ หนึง  เรา, จะ ตอง ร้" สึก อย่าง ทน ก แน่น และ อย่าง แน่ ใ' จทิเ สุด วา 
ร่าง กาย1 ไม่1 ใช่ ตัว ฉน  แต่ ถา1 จะ' ว่าพึ นของ, ตน กว่า ได้  แต่ มน' กเบื นของ ฉัน เพียง ชวค ราว 
ร่าง กา ยอน นฉน ไค้ ส ราง มน ขน มา เอง ด' วยค วาม สามารถ ของ ฉน  และ ความ สามารถ พี 
ว่าน ก็ ยัง ม่อย่  เพราะ, ฉะ น5 น เมธ ฉัน ตอง การ มน เมือ ไร  เฉ นก สามารถ ส ราง มัน ขน มา ได้ 
เสมอ  สะ ส ราง ใน ร!] ของ มน ษย์  ใน ร!] ของ กาย เนอ  หรือ สะ ส ราง ใน รปข ธง กาย ทิพ ย 
ฉัน ก็ สามารถ ส ราง ไค้ 

และ อีกอ ย่าง หนึง  จะ ฟ้อง สามารถ ยืน ยัน ไค้ อีกว่า  บรรดา ความ ขึสึก นึก ทิด 
ด่าง ๆทิ เกิด ขน  เข่น การ เห็น  การ ไค้ ยิน  การ ร่สึก กสิ' น  การ รู้สึก รส  การ ยัสึก ส้ม แส 
ตา งก  ความ สุข  ความ •กก ข  ความ จำ  ความ ริ ค' วาม สามารถ  นิสย ใจ คอ ต่าง "I 
กิเลส ต่าง  ๆ  สิ' ง เหล่า นึยั ง หมด ไม, ใช่ ต' ว เรา  เพราะ ตัว เรา แค้  ‘สุ  ไม่ จำ เบึน จะ ตอง มี สิง 
เหล่า นก็ ไค้  สิ' ง เหล่า นิ มน เกิด มา จาก ตวห็ จริง  แฟ้ม นก เหมือน ตับ คำ พด ขึง เกิด มา จาก 
ใจ  ใน ใจ คิด อย่าง ไร ก็ พูด ออกอย่าง น น  แต่ คำ พูด เหล่า น น ไม่ ใช่ ใจ  และ ใจ ก็ ไม 
ใช่ คำ  ๖ เด  คำ พดท ริ หลาย เมืยิ พูด ออก มา แล ว  ก หมด สน ไป  แมจ ะพด ยิยิก มา ยิก เหมือน 


กบ ทีพด มา แล วทก อย่าง  แต่ มน ก็ ไม, ใช่ คำ พ ดอน เก่า  ขอ นึช่น ได  บ:: ดา ความ ริ สึก 
นึก คิด ท1 ง หลาย  เกิด ขน มา จาก ฅว เ ราก จริง  แต่ ม นก ไม่ ใช่ ตวเ รา  ถา1 จะ ถชิ' ว่า เบน ข ยิง 
ของ เ: า  ก เมน เพียง ขว ขณะ หนึง  มน ไม่ ใช่ ของ เรา จริง  "I  เพ: าะค วาม ริ สึก นึก คิด ห1 ง 
หลาย เกิด แล วก ดบ  แมจ ะ เกิด ขน มา อีก  มน ก ไม่ ใช่ ยิน เก่า  และ ต: าบ ใด ทเ: ายง ยิย่ 
เรา จะ นึก คิด อย่าง เ1 ร  จะ โหร  สึก อ ยาง ไ:  เรา ทำ ได เสมอ  ห: อ จะ  ไม่ ใหม่ ความ ร  สึก 
นึก ทิด เกิด ขิน เลย เรา ก ทำ ไค้  มน เหมือน ฉับ ว่า  เรา นึก จะ พคก พูด ไค้  หรอ จะ ไม' พคก็ ทำ 
ไค้  ศว เรา จริง  ‘สุ  น นเบึ น อิสระ และ มี อำนาจ อยู่ ใน ตวทุ กอ ยาง  ถา หาก เรา ไม่ หลง ยึด ถือ 
เอา ร่าง กาย ขึง ไม่ ใปีต ว เรา  ว่า เบึน ตวเ รา  และ ไม่ หลง ยึด ถือ ความ ยั สึก นึก คิด ข1 ง หลาย 
ขึง ไม, ใข่ตั ว เรา ว่า เบืน ตวเ รา  ถา ไม่ หลง อย่าง น แด ว  เรา กเบื น อิสระ ที จะ มา หรือ จะ ไ!] 
จะ ทำ อะไร  จะ ธย่พี ไหน  มน อยู่ ทีตว เรา เอง ตัง สิน 


๓) 


คนที มอง เห นตว ตน อ นม และ ยีน ยัน ดัง ที กล่าว มาน ได้  จะ เบึน บุคคล ทีผื ก สมาธิ 
งาย  และ ใน ขณะ ใด ถา จิต ใจ เกิด อ่อนแอ  เกิด ความ เบือ หน่าย  เกิด ความ ไม, สบาย ใจ 
ธ ย่าง ไง กิ ตาม  สำ หรบ คนที ริ, จก ตว เองอย่าง น8 นแล ว  ทกค ร8 งทีเ ขา สมาธิ  และ ทำ ใจ ให้ 
สงบ ได้ แล ว  เบือ พิจารณา ให้ เห้น ว่า  ท่ง ร่าง กาย และ จิต ใจ ที กำ ลง เกิด ธ ย่น5 นไม่ ใช่ ศว 
ตว  ไม่ ใช่ ของ ของ เรา  ทํนทิ ทืรู้สื กอ ย่าง น  ความ เบือ หน่าย  หรือ ความ ไม่ สบาย 
ใจ ต่างๆ  ท่กำ ล่ง ครอบ งำ อยู่ นนม่ นก็ จะ ค่อยๆ  หาย ไป ท เตย ว  พร อม กบ จ; รู้ 
สก ว่า ตน เอ งม กำ กัง ใจ ดขน  ไม่ ทอ ถอย ต่อ การ งาน  และ จะ รู้  สก ได้ อก อย่าง 
ห นง ว่า  ตน เอ งม ความ คิด ด็  ๆ  เกิด ขน เสมอ  ประ โย ขน ของ การ ศึกษา และ การ 
ปฏิมั ติ ตาม หลัก ทีฃา พ เจา กล่าว มา นบื มาก  แต่ ขา พ เจา จะ  ไม่ บรรยาย โดย ละเอียด 

ขา พ เจา จะ ปล่อย ไว้ ให้ ท่าน ริ, เอง  เพราะ ว่า เรือง นม นก เหมือน กับ เมธ ขา พ เจา ได้ แนะ นำ 
ให้ ท่าน1 ได้ ร' บปร  ะ ทาน อาหาร บางอย่าง แล ว  ใน เบือ ขา พ เจา เห น ว่า  ท่าน ก็ กำลัง จะ รบ 
อาหาร น5 นอ ย่แด ว  เพราะ ฉะ น5 น  จึง ไม่ ม ความ จำ เบึ๋ นที จะ ตอง ช แจง โดย ละเอียด ว่า 
อาหาร กัน อร่อย อย่าง ใด บาง  เพราะ ถึง จะ พดไ ปอ ย่าง ไร  มัน กิ ไม่ ดี ไป กว่า ที ท่าน จะ รู้, 
ได้ ดวย กัวข อง ท่าน เอง  ขา พ เจา เพียง แต่ แนะ นำ ให้ ท่าน เกิด ความ สนใจ ที จะ รบ ประทาน 
เท่า น นก น่า จะ พอ แล่ ว 

การ ยืน ยัน ถึง การ บืตว ตน ที แห้1 จริง ดง ที กล่าว มา แด1 วน  ขอ ได้ โปรด จำ ไว้ ว่า 
จะ เบึน สง ที' ท่า ได้ ง่าย  ๆ  สำ หรบ คนที เขา ใจ ฃง ใน เรือง วิญญาณ  เขา ใจ ซง ใน เรือง 
กรรม แตะ วิบาก ของ กรรม  แต่ ถา ท ง ลอง อย่าง นบืค วาม เขา ใจ ไม่ พอ  ก็ ไม่ ม ทาง ที่ จะ 
ยืน กัน ตัว ต นอน น1 นอ อก มา ได้  บาง คน อาจ รู้สึก ว่า เขา ยืน ยม ออก มา ได้ จริง  แต่ จะ จริง 
หรือ ไม่ จริง อย่าง ไร  เรือง น ท่าน จะ รู้ ได้ ดวย ตวข อง ท่าน เอง  เพราะ การ ยืน ยัน เช่น นน 
กัาฌึ นของ แห้  ใน เวลา นง สมาธิ ทุก ค กัง  เบือ พิจารณา ถึง ตวต นที แห้ จริง  เท จะ ร สก 
ว่า มกำ ล่ง ใจ ดขน  ความ อ่อน เพล ย จะ หาย ไป  ความ วิตก กังวล ต่าง  ๆ  หาย ไป 
จิต ใจ สด ชน  ม ความ ห กัง เกิด ขน  ทุก ค ร1 งที ท่า สมาธิ  ถา ได กำลัง ดัง ที่ กล่าว มา  ก็ 


๘๘ 


แปล' ว่า ท่าน ได้ มอ งเ หน ตัว ตน ที แท่ จริง  ท่าน ได้ กล่าว ยืม ยัน ถึง ศว ตม ที แท้ จริง มน ธ อก มา 
ไม่1 ใช่ เย้! น การ หลอก ตัว เอง  เพราะ คนที ยัง มอง1 ไม่ เห็น ต่วฅ นที แห' จริง  เขา จะ ไม่ ได ผล 


ดง ทีก ลาว มา นม เลย 


ทำ อย่าง ไร ปีงชิ ะ ไม่ เส รา โสก 
ถา ผิด หวง ในเ รอง ความ รก หรอ ของ หาย 

ชา พ เจา ได้ กล่าว มา แล ว วา  คำ สอน ของ พระ พทธ เจา สามารถ ที จะ ช่วย เหลือ 

เรา ได้  แม่ ว่า เรา จะ ยัง เย้ นปถ ขน อย่  และ ไม่ ว่า เรา จะ ประ กอบ อาชีพ อะไร  หรือ อย่ โน 
ฐานะ ใด ก็ ตาม  คำ สอน ของ พระ พทธ เจา ถา ศึกษา ให้ เขา ใจ ดี และ รู้, ยัก นำ มา ใช้  ก สามารถ 

ที ปำ มัด ความ ทุกข์ ได้ เสมอ  เช่น ใน กรณี ที ความ รก ไม่ สม หวง  หรือ โน กรณี ที ของ ยัก หาย 


อ ยาง นึเย้ น ตน 


แต่ อ ย่าง ไร กด  ทาน ควร จะ จำ ไว อย่าง ห ถึง ว่า  เรา จะ มา ศึกษา ธรรม โน ตอน 

ที ความ ทกช์ ๓ ค แล วน น แห้ ไข ยาก  เพราะ มน เขา โน ทำนอง  ปล่อย ให้ โรค เย้ น มาก เสีย 

ก ยิน [ไส'' 1 จิง คด 1 ๆ ษ า  ค?! า/ เท แเา เกา ร? เาก ใ/! ค ~ หา?!  เด  คา  เท ค ก นา ‘กร รา เกา? เห^ รีๆ/ร จ I 


าย ได้  คนที ศึกษา ธรรม ภาย หยัง ทีม่ 


อ ยาง น เบน การ ยาก ท จะ หาย  เด 
๘!  ยั  ๘!  ^  *'๘^ 


ความ ทกข เกิด ชน  หรือ ภาย หลง ทีมี ค1 วาม กด ดน ทาง อา 5 มณี เกิด ขืน อย่าง มาก มาย มน 
โดย มาก ศึกษา ได้ ยาก  กว่า จะ เห็น ผล ตอง ใช้ เวลา นาน  และ โดย มาก ก็ มัก จะ ต่อ ง จม ป็ย่ 
ใน ความ ทกข ไป จน กว่า มน จะ หมด ถทธ ของ มน เอง  ภาวะ อ ยาง น เรียก ว่า การ ตก นรก 
ใน โลก ของ มนุ ษย  เพราะ 'ฉะ น5 น  ท่าน จะ ตอง จำ ไห้ อย่าง ห ถึง ว่า  เมือ เรา ยัง เย้ น ปรกติ 
อย่  กำ ยัง สขส บาย ให้ รีบ ศึกษา ธรรม  เพราะ วัน หนึง ความ ทุกข์ ต่าง, นุ  มัน จะ ต่อ ง เกิด 

ขน แน่  'นุ  ไม่ ว่า จะ เย้ น คน จน หรือ คน มังมื  คน โง' หรอ คน ฉลาด  ความ ทุกข์ ที เมือง มา จาก 
การ พลัดพราก จาก สิ' งที รก  ประสบ สิง ที ไม่ รก  ปรารถนา สิง โด ไม่ ได้ สม หวัง  ทกข์ 

และ นอก จา กน ทุกข์ ที เกิด จาก ความ เจ็บ ย้วย  ความ แก่  ค วา) ง 
ยาก1 จน ยง1 จะ มี อิก  ขึง ถา ทกข เห ล่าม เกิด บ่อย  ‘นุ  ก ทำ ให้ เกิด ความ กด ดน ใน ทาง ป็าร มณี 
ขึง จะ เย้ นธป สรร ค ต่อ การ ศึกษา  และ การ ปฐิบ ต' ใน ทาง ธรรม อย่า งขี่ง 


เห ล่าม จะ ตอง มี แน่ 


ธรรม} นง็เ น เต มือ นห นง ยาท่ จะ ใช่ แก ใ ร คไ ด้ท กข นิด  เบน &าท จะ ต้อง ไข้ ใน ทุก 
กรฌ  ใช่ กับ โรคทาง ใจ ได้ ท กอ ย่าง นั้น  มือ ย่อ ย่าง เคย วฅอ  ความ ตา มา รก ใน การ 
ยนย นอ อก มา ได้ ว่า  ร่าง กาย ก็ด้  ความ รย่ส กนก คิคนั้ ง หลาย ก็ล  นั้งห มล นไม่ ใช่ ตัว เรา 
ไม ใช่ ของ ของ เรา  เรา ต ร้าง มัน ขน มา ก็ จริง  มัน เก็ด มา จาก ตัว เรา ก็ จริง  แค่ ตง เหล่า น 
ก็ ไม่ ใช่ ตัว เรา  ถา จะ พล ว่าฌื นของ ของ เรา  ก็ เบน เพ ยง ขวค ราว เท่า นั้น 

โดย ธรรมดา ผู้  ที' จะ ยืน ย นอ ย่าง นึ่ออ ก มา1 ไ ด้น น  เขา ดะ ตอง มอง เห น ตัว ตน 

อีกอ นหนึ ง  ซึง ใน เมือ เปรียบ เทียบ กบ ร่าง กาย  เปรียบ เทียบ กบ ความ รู้ สึก นึก คิด ตัง หลาย 
ที เกิด ขน  เปรียบ เทียบ กบ สิง ต่าง  ๆ  ใน โลก นึแล ว  กิ สามารถ ที ดะ ยืน ยัน ใด ที เดียว ว่า 
ตัว ตม ที พบ ใหม่ น  คือ  ตัว เรา ที แท้ จริง  ซึง เบึม ตัว ตน ที ไม่ แก่  ไม่ เจ็บ  ไม่ ตาย  มืค วาม 
สม บ รณ อยู่ ใน ตัว เอง ทุกอย่าง  มีพีข แห่ง ส พพัญ ฌอยู่ ใน ตัว ของ เรา เองอยู่ แล ว  และ 
ตัว ตน ที ว่าน กิ คือ วิญญาณ ทีมืว่ บาก  มี กิเลส  หรือ ถา จะ พูด อย่าง ตรง ไป ตรง มาก คือ 
วิบาก บอ ง กรร มล วน  ๆ 

อนึง  การที่ ข้า พ เด่า กล่าว ว่า  วิญญาณ ทีมีวิ บาก  มี กิเลส เมีน ตัว ตน ที ไม่ แก่ 
และ ไม่ เจ็บ  กิ เพราะ ความ แก่ และ ความ เจ็บ นนเ มีน เรือง ของ ร่าง กาย เท่า น* น  และ เบน 
เรือง ที่ แก้ไข ได้  ใน เมือ ป รีบ ป รง วิญญาณ ให้ สูง ยง  ๆ  ขนด วย อำนาจ ของ ฌาน และ 

วิบส สมา  ซึง ผัที่ป รีบ ป รง ได้ ถึง ขน สูง  กิ ดะ ไม่ พบ กับ ความ แก่ และ ความ เด บมีว ย  ผู้ที 
ซึง ใน เรือง ของ วิญญาณ ดริง  ฯ  ดะ มอง เห่ น ว่า  วิญญาณ สามารถ ที ดะ ทำ ให้ สด ขืน อยู่ 
เสมอ ตลอด ช วก ลบ1 กิ ได้  และ กัา วิญญาณ อยู่ ใน สภาพ ที สด ขืน เข่น นแด ว  ร่าง กาย ที 
เกิด จาก วิญญาณ ที่มีวิ บาก เข่น นึ  กิ ดะ ไม' พบ กบ ความ แก่  และ ความ เจ็บ มี วยนํ บ เบน 
กัด ป้  ๆ  (กัด ป หนึ่ง คือ อาย ของ โลก  นับ ตง แต่ โลก เกิด  ด น กระทง โลก พินาศ)  ขืวิต 
อย่าง นึ่มี ได้  แต่ ชีวิต อย่าง น ดะ มี ไม่ ได้ ใน สภาพ ของ มนุ ษย  ใน ทาง พระ พุทธ  คาส นๆ 
กล่าว ว่า  กัที ได้ ฌาน หรือ ผู้ ทเบื นพ ระ อนาคามี  เมือ ตาย แดว ดะ ไป เกิด เบืน โอปปาติกะ 
อย่ใ น พรหม โลก มี อาย ยืน นบเ มี' นก1 สมี ๆ  ผูทีม อง เห์น ความ จริง อย่า งนึ่  ซึง ไม่ ใช่ เบน 


ลิ่ว 


การ เห น หาม ตว หนังสือ  แต่ เห็น' จาก ความ รู้  สึก ภาย โนน1 น  ทุก คน จะ ยืน ย นความ จร ง 
ขอน ออก มา ได้ 

ขา พ เจา เคย กล่าว มา แล่ ว หลาย ค ร งว่า  ความ รู้ ที มา' จาก ขาง นอก  เบน ความ รู้ 
ที ไม่' สม บูร ณ  เพราะ เบึม ความ ร  ที ได้ มา จาก การ เห็น การ ได้ ยิน  เกิด มา จาก ประสาท 
สิ มผส ต่าง ‘ทุ  ซึง ประสาท เหล่า มเบึ นของ1 จำกัด  เช่น  เหนอะ ไร ได้ บางอย่าง  ได้ ยิน 
อะไร ได้ บางอย่าง  จำ อะไร ได้ บางอย่าง  และ ที ลืม เสย ก็ มาก  เพราะ1 ฉะ น น  จึง เบน 
ความ ที ที1 ไม่ สม บรณ์  ส่วน ความ รู  ที มา จาก ขาง โน  ซึง เบึน ความ รู้ที เกิด มา จาก ฌาน 
และ วิ บัส สนาน5 น์  เบึน ความ ร  ที สม บูร ณ กว่า  กวาง ขวาง กว่า  สึก ซึง กว่า  เพราะ โดย 
ปรกติ ใน วิญญาณ ก็มี พืช แห่ง ส พ พ้ญฌ อยู่ แส่ วิ  ช่อ พิสูจน์ ก็ คือ  ความ สามารถ โน การ 
ส ราง ร่าง กาย น ขน มา  เพราะ ฉะ นน  ผู้ ที' สามารถ ถ่าย ทอด เอา ความ รู้ จาก ขาง ใน ออก มา 
ได้  จึง มี ความ รู ใน สง ต่าง ‘ทุ  ตึก ซึง กว่า คน ธรรมดา มาก มาย  แต่ ความ รู้ ทกภา ย นอก 
ก็ สำ คญ อยู่ ไม่ นอ ยเ หมี ธน กน  เพราะ ถา ไม่ มี ความ รู้ จาก ภา ชน อก เช่า ไป ก็ ไม่ สามารถ ที 
จะ เอา ความ รู้ จาก ขาง โน ออก มา ไค้  ถ่าย งมีค วาม รู้ จาก ภาย นอก กวาง ขวาง  ก็ สามารถ 
ถ่าย ทอด เอา ความ รู้ จาก ขาง ใน ออก มา ได้ มาก  ขอ สำ คญอ ย่า ยึด ถือ ความ ร  ที มา จาก 

ภาย นอก จน เกิน ไป  เพราะ จะ ทำ ให้ เขา ใจ ได้ ง่าย มาก  ตัวอย่าง เช่น  นัก วิทยา ศาสตร์ ผ้ 
เซียว ชาญ ใน วิชา ของ ตัว  แต่ ขาด ความ รู้ ใน เรือง วิญญาณ อย่าง เพียง พอ น1 น  ส่วน มาก 
เขา ใจ ว่า คน เรา ตาย แล วก สูญ  เพราะ เขา ใจ ว่า ความ รู  สึก นึก คิด เกิด มา จาก สมอง  ธ ย่าง 


นเบึ น ตม 


อนึง  ใน ขณะ ที เรา ยง เบึน มนุ ษย อยู่  ยง ไม่ ได้ ไป เกิด ใน พรหม โลก  แม้ จะ ไม่ 
ได้ ตา ทิพย์  แม้ จะ ระลึก ชาติ ไม่ ได้ ก็ ตาม  แต่ ถ่า ได้ ศึกษา เรือง วิญญาณ ให้ ถก วิธี  และ มี 
ความ สามารถ เช่า สมาธิ ได้ บาง  กิ สามารถ มอง เห็น ได้ เอง ว่า  สภา นของ ราง กๅย ย่อม 
เกิด มา ป็าก สภาพ ขอช่ วิญญาณ  ธรรม ชาติ หรือ สิง แวด ล อม ต่าง ‘ทุที่ ช่วย ให้ ชิวิต เกิด 
ช่วย ให้ ชีวิต ดำรง อยู่ นนั  เบึน แต่ เพียง ส่วน ประกอบ  ไม่ ใช่ ตํว การ โดย ตรง ที่ กำหนด 


6) 


ธรรมชาติ ข ลง ชีวิต ยอก มา  ผ  ทีหม ณ ขา สมาธิ และ เจ ริฌวิ บัฟิส นา อย่เ สมอ  จะ สามารถ 


บ 


บ 


มอง เห็น ได้ ที เดียว ว่า  จิต ของ คน เรา ม ทาง ที จะ ปรบ ปรุง ให้ มกำ ลํงใ จอ ยู' เสมอ  และ 
ให้ สด ช้น อยู่ เสมอ ได้  โม่ ว่า เรา จะ เบน อะไร  คือ  จะ ยาก จน  เจ็บ มีวย  มี ความ 


วิ]] ต พร' ด พราก  หรือ มี ทุกข์ อะไร ก ตาม  ถ่ามู้ ๆก แก้ไข ขาง ใน  ปรบ ปรุง ขาง ใน ให้ ดี แล ว 
จิต ใ จก จะ มี ความ เข ม แข็ง  ม ความ สด ขืน  มี ความ มน คง  มอง เห็น ธน าคต ที รุ่ง โร จน 
จน กระทง ใน ที สุด จะ รู่  สึก ว่า  ตัว ของ ตัว เอง มี ทาง ที จะ พน ทุก ข ทุก  ‘ทุ  อย่าง ได้  และ ใน 
เมือ ตอง การ ที จะ  มี ชีวิต ที่ ไม่ แก่  ที ไม่ เจ็บ  และ ไม่ ตาย  ห็มี ทาง ที่ จะ ได้ สม ความ ปรารถนา 
เพราะ ว่า ปรกติ คนที ยัง มี ความ ธ ยาก  มี ความ ยึด ถือ1 ใน เรือง ตวฅ น เหลือ อย่แ มี เพียง เลก 
ม่อย  เขา ก็ จะ ตอง มี ตัว ตน ตลอด ไป ช วก ล ปาว สาน  เพราะ เห ตุน ขา พเ จำ จึง กล่าว ว่า 
ตัว ตน ที่ พบ ใหม่ นึ่เบึ น ตัว ตน ที ไม่ แก่ และ ไม่ เจ็บ 


อนึ่ง  ข่า พเ จำ กล่าว ว่า  ตำ ฅนหี พบ ใหม่ น็เ ป่น ตำ ตน ที ไม' ตาย  ก, เพราะ 
เหตุ ว่า  วิญญาณ ม การ เกิด ดิบ รวด เร็ว มาก  เห มอน กบ การ เกิด ดิบ ของกระแส 
ไพ่ พา ภาย ใน หลอด ไพ่ พา  โดย ธรรมดา ตาขอ ง มนุษย์ ท8 งั้ห ลาย  จะ มอง เห็น แต่ ความ 
สวา ง หรือ ความ ลก โพลง ของกระแส ไฟ พา อยู่ ตลอด เวลา  เรา มอง เห็น แต่ ความ เกิด  ส่วน 
ความ ตับ  ซึงพึ น ไป อย่าง ถยิ บน น  เรา มอง ไม่ เห น  ให้ พยายาม มองอย่าง ไร ก็ ไม่ เห็น 
เพราะ ฉะ น่น  เรา จึง พค ว่า มน สว่าง อยู่ ตลอด เวลา  ไม่ มี กา รด บ  ใน ทำนอง เดียว กน 
ใน ขณะ ที เรา ยัง มีขืวิ ตอย่  วิญญาณ กิม การ เกิด ดบสึ บ ตอ อยู่ ตลอด เวลา  และ ใน เวลา 
ตาย  วิญญาณ จุติแ ลวก ปฏิสนธิ ทน ที  ระยะ เวลา ระหว่าง จุติ กบ ปฏิสนธิ ห่าง กัน ข1 ว ขณะ 
จิต เคียว เท่า น1 น  เพราะ ฉะ น น  เรา จะ พูด ว่า เรา ไม่ มี การ ตาย ก็ ได้  ตราบ ใด ที่ กิเลส ยัง มีอย่ 
ตราบ1 ใด ที่ เรา ยัง อยาก มีขืวิ ต  ยัง ยึด ถือ ต1 ว ตน อยู่  วิบาก ของ กรรม ทีสรื วิง เอา ไว้  จะ ทำ 
หม่วิ ทีสร็ วิง ชีวิต ทำ ให้ เกิด ชีวิต อยู่ ตลอด  1ป  ไม่ มทีสึ น สุด  เพราะ เห ตนํข าพเ จา จึง กล่าว ว่า 
ตํวเ รา ที แท้1 จริง ไม่ มี การ ตาย 


^|ด9 


อนึง  โปรด เขา ใจ ไว้ด็ วย ว่า  ขา พ เจา ม้ด ว่า  วิญญาณ มี การ เกิด ดบ  และ! 
เกิด ใหม่ อยู่ เสมอ  ซึง อัน ที่ ดับ ก็ เบึน ปีน ดับ, ไป  อนกิ เกิด ใหม่ มิใ ข่อ น เก่า  ตัว ตน ทีแ ท' สรง 
ของ วิญญาณ ไม่ มี  วิญญาณ เบึ นอน" ติ ตา 

และ ปีก ประการ หนึง  ขา พ เจา ก็ ร, ดี' ว่า  คน เรา จะมื ความ รู้ แจง ใน เร อร ของ 
ชีวิต ตาม ความ เป็น' จริง ทกแ ง' หก มม  ไม่ มี ความ เขา ใจ ผิด ธน ใด แทรก อยู่ เลย  จะ พน ทุก ข 
ได้ ธ ย่าง สมบูรณ์  ก ต่อ เมือ เกิด ความ ร  สึก อย่าง จริง ใจ ว่า  ต่อ แตน ไป  ไม่ ตอง การ จะ ม 
ตัว ตน ปีน ไหน อก แส่ ว  ไม่ ว่า จะ ดี วิเศษ อย่าง ไร  ก ไม่ พึง ปรารถนา  เพราะ ว่า มัน เม่น สิง 
ทีเบึ น ไป ไม่ ได้  ถ้า หาก ตัณหา อุปาทาน ยัง มี อยู่  แด วจะ ร อะไร จริงๆ  และ ความ รู้, 
ที แท้ จริง จะ เกิด ขน ก็ ต่อ เมือ ไม่ อยาก ริ’ อะไร  ไม่ อยาก เป็น อะไร  และ ไม่ ยึด ถึอ อะไร ตัง สิน 
ซึง หมาย ความ ว่า  แม้ แต่ ใน หล" ก วิชา ต่าง  ๆ  ที่ เรียน มา แล วเบึ นอ ย่าง ดี  ได้ ผ่าน การ 
ทดสอบ มา เบึน อย่า งดีแลว ว่า ถูก ตอง และ ใช้ ได้  แม้ ความ รู้ อย่าง นก ตอง วาง  ไม่ เก บ เอา 

มา ใส่ ใจ  ความ ร  ที แท้ จริง นน จะ เกิด ขม ก็ ต่อ เมือ สามารถ หยด ความ คิด ได้ ทุกอย่าง  และ 
จะ ตอง ไม่ ให้ อารมณ์ ใด  ๆ  ผ่าน เขา มา  รวม ทงั้บึ ติ และ สุข ใน ใจ ก็ จะ ตอง ไม่ มีด วย  จิต ใจ 
ก็ จะ ตอง วาง เฉย  ไม่ ยินดี ไม่ ยิน ราย ใน สิ' ง ท8 ง ปวง  ไม่ เกาะ เกีย ว  ไม่ ติด อย่ใ นสี่ง ใด  ๆ 
และ ที สำ คฌที สุด ก็ คือ  จะ ตอง อยู่ ใน ภาวะ ของ สมาธิ ที ลึก จน กระทง ไม่ รู้สึก ว่า ตน มี ร่าง 
กาย  ซึง ใน ขณะ นม ใน ใจ มีแต่ กวา ม:  สึก เฉย  ๆ  และ มี สติ ส" มปชั ญญะ กำ กบ อยู่ ทุก 
ขณะ จิต  ผูที สามารถ เขา สมาธิ ได้ ดึก ถึง ขนาด น  และ มี ความ เขา ใจ เรือง ชีวิต ต่างๆ 
โดย เฉพาะ คือ เขา ใจ เรือง วิญญาณ เบึน บัจจ ย ให้ เกิด นาม รป  เขา ใจ เรือง กรรม และ วิบาก 
ของ กรรม ดึก ซงกี ถ1 วน  ถา ทำ ได้ ถึง ขนาด น  กอ ยู่1 ใน ฐานะ ทจะ ถ่าย ทอด เอา ความ ริ, จาก 
ขาง ใน ออก มา ใช้ ได้  ความ รู้ แจง ต่าง  ๆ  ตาม ความ เบน จริง จะ เริม ตน ได้ ก็ จาก จด น เท่า 
นน  เพราะ ฉะ ตัน  คนที มวห ดง แต่ ใน ทาง ที จะ แสวง หา ความ จริง โดย อาศัย ประสาท 
ส" ม่ตั สน น  ไม่ มี ทาง ที จะ รู้ แจง  แมก ระ ตัง เรือง ตัว ของ ตวเ อง 


ลิ่ ๓ 


การ ที ขา พ เจา สอน1 ใน แนว, ใหม่ ว่า  ตัว เรา ที แท้ จริง ไม่ แก่  ไม่ เจ็บ  และ ไม่ ตาย 
นิ น  ไม ใชเ บ น การ สอน ห!! เด จาก คำ สอน ขอ ง พระ พทธ เจา  แต่ ตรง กน ขำ ม  กล!] จะ เบน 
การ สอน ท1 จะ ทำ ใ หฒ1 ใน ยุค กัจจุ บิน เขา ถึง คำ สอน ข ธง พระ พทธ เจา ง่าย ขน  และ จะ ทำ 
ใหเ ขา คอย "I กาว ขน ไ!] สู่ ความ พน ท กร]  ไม่ ตอง เบึน ห่วง ว่า เขา จะ1 ไป ติด ตัว ตน  เพราะ 
เมือ พูด ถึง ขอ เท จ จริง ใน ทาง ปฐิบ ต แล ว  ตัว ตน ที ว่า ไม่ แก่  ไม่เ จบ และ ไม่ ตาย น8 น  มัน จะ 
เปลี ยนแ ปลง ไป เรือ ย  ๆ  ตาม พน ภูมิธรรม ข ธง แต่ ละ บค คล  ท มาย ความ ว่า  เมือ จิต ใจ 
ของ เขา ยง ตำ1 อยู่  เขา! ก จะ1 ไ!] ยึด ถือ ตวฅ นที เขา มอง เห น, ใน ขณะ มน  ซึง ไม่ ใช่ ร่าง กาย 
อัน น  และ ไม่ ใช่ จิต ใจ อัน ที เขา ยึด ถือ เอา ไว้ ก่อน มัน  แต่ เบึน ตัว ตน อีก อัน หนึง ซึง เบึน 
ตัว ตน ที ให้ กำเนิด ร่าง กาย  และ ให้ กำเนิด ความ ริ  สึก นึก คิด ต่าง  ‘'ๆ  ตัว ตน ที ว่านึ เขา1 จะ 
มอง เห น ว่า มัน ไม' แก่  ไม่ เจ็บ และ ไม่ ตาย  เพราะ ที่ พ ด' ว่า  เรา แก่  เรา เจ็บ  และ เรา ตาย มน 
เบึน กา รพ ด ถึง ร่าง กา ยอน นิ  ไม่ ใช่ ตัว ตน อัน มน 

อนึง  ผู้ ที เริม เขา ใจ อย่าง นิ แดว  ก อัง มี ระ ตับ แตก ต่าง กัน ออก ไป อีก มาก 

กล่าว คือ  สำ หรไ เกัที ปฏิบัติ กาว ห มัา1 ไป โดย ลำ ตับ  สติ กัญญา สึก ซง ขน  เขา ก็ จะ มอง 
เห็น ว่า  ตัว ตน ที เขา เคย ผู้ สึก ว่า เบึน ตัว ตน ที่ แท้ จริง น นความ จริง อัง ไม่ ใช่  ตอง เบน อัน นิ 
คือ อ นที เขา เริม จะ เช่า ใจ อ ย่น  ค ร1 นแด ว เขา กทง ตวต นอน เก่า  กลบ มา ย่ด ถือ ฅวต นอน 
ใหม่  และ หก ครํ้ง์ ที พบ ตัว ตน อัม ใหม่  เขา ก จะ บอกว่า อัน นิ แหละ คือ ตัว ตน อ นที แท้ จริง 
ของ เขา  แต่ แล ว ต่อ ไป ใน เม อ จิต  เจ เขา สง ขน  เขา ก จะ พบ อก วา อนน ไม ใช  ตอ งอน น 
ต่าง หา กด วย วิธี อย่าง นิ  นาน  ๆ  เข' า  เขา ก็ จะ ผู้ สึก เห นด เหนือ ย และ เกิด ความ เบือ ที จะ มี 
ตัว ตน  และ ใน ที่ สุด ก็ จะ มา ถึง จุด เริม ตน ของ ความ เบน อริยบุคคล คือ  เริม รู้ สก 
ว่า ความ เกิด เบน ความ ทุกข์  การ ไม' เกิด เบน ความ พน ทุกข์  เมธ ความ รู้ สก กาว 
มา ถงจุ ดนแลว  ใน ตอน น เท่า นนที่ ความ เขตั ใจ ใน เรือง ของ ชวิต ตาม ความ เบน 
จริง จะ ค่อยๆ  เริม คล คลายออก ไบ่สู่ ความ สม บูร ก1  และ ขอ ได้ โปรด จำ ไว้ ดวย ว่า 


คนที มี ความ รู้’ สึก อย่าง นึเกิ ด ขน ก1 ไม่1 ใข่ หมาย ความ1 ว่า เขา1 จะ ไม่ เกิด อีก  บาง คน ยัง จะ ตอง 
เวียน ว่าย ตาย เกิด อีก นาน  ทีงน็ ย่อม ขน อยู่ กบ บารมี ข ยิง แต่ คะ บุคคล  แต่ ว่า อ ยาง ไร 
ก็ ตาม  ขอ ได้ โปรด เขา ใจ ว่า  ถา คน ไหน คด จะ ไม่ เกิด อีก ต่อ ไป  ก็ เย้ มเรื องของ ความ 
สมัคร ใจ ของ เขา เอง  และ ที เขา สม คร ใจ เข่น น2 น  ก็ เพราะ เขา ได้ มอง เหม อะไร อีก อัน หนึง 


ซึง ไม่ อาจ ที จะ บรรยาย ออก มา เย้ น คำ พูด ได้  และ สิ' ง สิง นม จะ เรียก ว่า ต วต นที แท้ จริง 

หรอ จะ เรียก ว่า อะไร ก ได้  หรือ จะ ไม่ เรียก ว่า เย้ ม อะไร เลย ก ได้  เพราะ ถอย คำ ที พูด กน มัน 
เย้ น เทียง สี่ง สมมติ ซึง คนที ยัง เขา ไม่ ถึง  ไม่ มี ทาง ที จะ เขา ใจ ได้ อย่าง ถูก ตอง 


การ ยนย น วา เรา มตว ตน ทแท จร งอก อนห นง  ฃงเ บน ตว ตน ท สม บูร ณ  เบน 
ตัว ตน ที ไม่ แก่  ไม่ เจ บ  และ ไม่ ตาย น เบน สิง จำ เย้ น มาก  ที จะ ตอง ให้ คน เรา ค่อย  ๆ  เกาะ 
ไต ขน ไป  จน กว่า จะ ถึง ความ สม บ รณ อัน แท้ จริง ของ ขีวีต  แม้ ว่า การ ยึด ถือ แบ บน อาจ 


จะ ทำ ให้ รู้สึก ว่า เย้ น การ ยึด ถึอที ผิด ก็ ตาม  ก็ ควร จะ ให้ ยึด ถือ แบบ นิ ไป ก่อน  ขอ ให้ นึก ถึง 
ขอ เท็จ จริง, 'ใน ทาง ป ฎิบต่  เขน  ธรรมดา คนที สนใจ ธรรม ย่อม ริ ว่า  ร่าง กาย อัน ม ไม่ ใช่ 


ตวเ รา 


ท1 รีที ริก นอ ย่อ ย่าง นึก็ยั งอด ยึด ถือ ตัว ตน กัน ไม่ ได้ 


ท งนิก็ 


เพราะ การ ยึด ถือ ร่าง กาย วา เบน ตวเ รา  หริ ธ ชอง ของ เรา น น ติด ส้น ดาน มา นาน แล้ว  และ 
อีก ประการ หนึง ที ละ ได้ ยาก  ก เพราะ การ ยึด ถือ ฅวฒ เย้ นสี่ง ที จำ เย้ น ใน ลัง คม  เย้ นสี่ง 
จำ เบน ใน ทาง ส่วน ตํว  และ มี ประ โย ขน์ห ลายอย่าง  เบน แต่ ว่า ถา หาก คน ไหน จิต ใจ ยง 
ตำ อย่  การ ยึด ถือ ก็ เย้ น ไป อย่าง ตำ  แต่ ถา จิต ใจ ประณีต สง ขน  การ ยึด ถืคุ ตัว ตน ก็ ค่อย 
ประณีต ขึน  เพราะ1 นะ มัน  คนที สนใจ แต่ เริ อง อธิ ธรรม ขอบ พูด แต่ เรือง ปรมั ตถึ  ควร จะ มอง 
ใน แง่น ด บา ง  การ ศึกษา ที มุง แต่ จะ หา ความ รู้ อย่าง เดียว  โดย1 ไม่ นึก ถึง ผล' ใน ทาง ปฐมั ต 
ว่า จะ ได้ อะไร ออก มา บ่าง มน  เบน การ ศึกษา ที ทำ ให้ เสีย เวลา 


คนที ผิด หว่ง ใน เรือง ความ รก 
นม  เย้ น เพราะ หลง ใน ความ คิด ของ ตม 


หรือ ใน เรือง ของ หาย แล ว เกิด ความ เค ร่า โคม 
เขา ใจ และ เชอ สนิท ว่า  ความ คิด ที่ กำลัง เกิด 


๘๕ 


แต่ สำ หริ บผ" ที เคย ร  สึก มา บาง แล ว แม้ จะ เลือน ลาง ว่า 


อ ย่น ไ แบน ของ ของ ตน จริง ^ 

ความ คิด ท้งห ลาย เพล ะดบ หมด ไ]]: แบ ลือ และ ไม่ เกิด มา อีก  ติ ว เรา ก?] งอย่  ซึง แสดง โม้ 
เห น ว่า  ความ คิด เหล่า น ไม่ ใช่ ตวเ รา  ไม่ ใช่ ของ ของ เรา จริง  "I  ความ คิด ท1 ง หลาย เกิด 
มา จาก วิบาก ของ มน  ถา วิบาก ของ มน ไม ม  ความ คิด เหล่า นก ไม่ เกิด  และ วิบาก น1 น 
ก ไม ใชข อง ด้ง เดิม  ไม่ ใช่ เนอ แม้ ของ ตวเ รา  เพราะ วิบาก หก อย่าง เกิด จาก กรรม  ถา 
1ม ทำ ก ร รม' วิบาก ก1 ไม่ เกิด  เช่น  คน ติด เหลา มี วิบาก ของ การ ดืม เกิด ขน กิ เพราะ ไป หด ดืม 
เขา  ถา ไม่ หด  วิบาก กิ ไม่ เกิด  และ เมือ วิบาก เกิด ขน แล ว  กอด นึก คิด เกีย ว กับ เรือง 
เหล้า ไม่ ได้  พอ ถึง เวลา  ความ คิด เกีย วก บ เรือง เห ลำ กิจ ะ ตอง เกิด ขน จะ บด ออก ไป 

VI  'ษ!* -' 

[ม เด 

จง สง เก ต ว่า  ท1 ง วิบาก และ ความ คิด ที เกิด จาก วิบาก ใน เรือง เห ดาน ไม่ ใช่ ของ 
คง เหม  ไม่ ใช่ เนอ แท้ ของ ศว เรา  สิ' ง เหล่า นึแม้ จะ ไม่ มี  อัวเ ราก ยัง อยู่ และ อยู่ อย่าง สบาย 
ด้วย  สำ หรบ ผ  ทีร  สึก ได อย่าง มืใน เวลา เกิด ความ เศ รำ โศก  ความ เครา โศก กิจ ะ 
บรรเทา ลง  และ ถา หาก เคย รู  สึก อย่าง แจ่ม แจง มา แล ว ว่า  ความ คิด ทุกอย่าง ที เกิด ขนกี 
เหมือน กบ ใบไม้  ซึง วัน หนึง จะ ตอง ร' วง  แม้ จะ เกิด ขน มา อีก ฟิก กีใ บก เหมือน กัน  เรา 
บอก ไม่ ได้ ว่า ใบ ไหน เบืน โบ ที แท้ จริง ของ มัน  เพราะ ทุก โบ จะ ตอง ร่วง ท่งน น  ยู  ที เคย 
เสก อย่าง นึมา ก่อน  จน กระทง แยก ออก ได้ ว่า อะไร คอ วิบาก  อะไร คือ สิง ที เกิด จาก วิบาก 
และ อะไร คือ สี่งที่ เหลือ อย่  ซึง ถา หาก เคย เข่า สมาธิ ได้  และ ได้ พบ กบ ตัว ตน ที สด ขืน 
ตัว ตน ที่ แท้1 จริง ซึง1 ไม่1 จำ เบึ น1 จะ ตอง มืค จ, าม นึก คิด ก ได้  สำ หรบ ยู่  ที เคย รู่  สึก อย่าง นมา แล ว 
ใน ขณะ อย่ ใน สมาธิ นน  ความ ทุก ข่ทุก อย่าง ไม่ เฉพาะ แต่ ความ ทุก ขที เมือง มา จาก ความ 
ผด หวัง เท่า นน  แม้ ทกข่ อย่าง อืนกิ จะ บรรเทา ดง อย่าง รวด เรว  แล ว ถา หาก ห มน เขา สมาธิ 
ทุกวน  และ ทุก ค ร1 งที่เ ขา สมา ธิกึรู  สึก ถึง ตัว ตน ที สด ขืน  ศว ตน ที ไม่ มี ความ นึก คิด อัน น1 น 
ถา ทำ ได้ อย่าง นความ ตาน ทาน ต่ธจ ว'1 บ ทุทขื ที ว"1 ที1^ น  ซึง อ นที จริง ความ ตาน ทาน น1 น 


ลิ่ ๖ 


กเบ็ น วิบาก อย่าง หนึง  คือ พนวิ บาก ของ สมาธิ และ วิ บัส ส นา  วิบาก ธน นพ อ สะสม บาก 
ขน แล วสา มารถ ทจะ ตาน ทาน ต่อ ความ ทกข ได้ ท กอ ย่าง  ซึง หมาย ความ ว่า  ไม วา ความ 
ทุก ข จะ มา ใน รูป ไหน  ก สามารถ จะ บัส งก นมิ ให้ ความ ทกข ทาง ใจ เกิด ขน ได้ เลย  หรอ 
ถา เกิ ตก ไม่ รุนแรง ระ งบ ได้ ง่าย 

ขา พ เจา ได้ เคย กล่าว มา แล ว ว่า  ตวย ๆท๊ สามารถ ระ งบ ความ ทุก ข ได้ ทุกอย่าง 
ม่อย อย่าง เดียว คือ  ความ สามารถ ใน การ ย่น ยัน ออก มา ได้ ว่า  แม้ ร่าง กาย น จะ ตาย แล ว 
แต่ ตวเ ราก ยัง อยู่  แม้ ว่า ความ ร  สึก นึก คิด ทงห ลาย จะฒ หมด ไม่ มี เหลือ  แต่ ตวเ ราก ยัง 
อยู่  การ ย่น ยัน' ใน ลิ กิษณ ะ เช่น นึกิคื อ  การ มอง เห็น อ นโา ตา ใน ขน พน  ๆ  ซึง ยิง ไม' ใช่ 
ขํ นสูง สุด  ผู่ทีม อง เห็น อนต ตา อย่าง นกิคื อ  คน ที่ เข้า ใจ ถึง เรือง วิญญาณ สร่าง ชีวิต 
เขา ใจ ถึง เรือ งก ฏ ของ กรรม และ วิบาก ของ กรรม ลึก ชง  ยัที ยีน ยัน ตัว ตน เข่น มึอ อก มา ได้ 


บาง คน อาจ จะ กลาย เบึม สัส ฟิต ทิฐฐิ ไป ได้ 


แตก แก้ ไม่ ยาก  ถา ได้ ศึกษา เรือง ปฏิจ จ สม ป- 


บ าทอ ย่าง ลืก ชง นม 


เขา จะ มี ความ รู  สึก อย่  ๒  อย่าง ผง ใจ อย่เ สมอ คือ  :  — 


๑.  ตัว ตน ทแท้ จริง นนก็ คอ วิบาก ของ กรรม สิว นๆ  ริ บาก ของ กรรม 
เบัน สังข ต ธรรม  สง โต ท เบน สง ขต ธรรม  สิง นนย่ อม มิ การ เกิด ขน  ตง อยู่ และ 
ดิบ ไป  ตำ ตน ท้แท้ จริง ของ มน ไม่ มิ 

๒.  คน เรา จะ รู้ อะไร  อย่าง แจ่ม แจง  ถูก ตอง  ตาม ความ  เบน  จริง  ไม่ ไต้ 
ถา หาก ต0 ณ ทา อุปาทาน ยิง มิ อยู่, ใน สน ดาน  เพราะ ฉะ น น  ถา อยาก จะ ร้แจ่ งเก ยา 
กบ เรือง ชริต จริงๆ  หรือ อะไร ท เหลอ อยู่  ซึง ยิง ไม่ เขา ใจ ยง สง ส ยอ ยู่  สงมิ น 
จะ รู้ ได้ อย่าง แจ่ม แจง  ก็ ต่อ เมิอ ปล่อย วาง ใน สิง ทั้ง ปวง  ไม' อยาก มิ ตำ ตน 
ไม' อยาก เบน อะไร  ไม' อยาก มิ อะไร  ตอง การอ ย่าง เด ยว คอ ความ ดับ ไม่ มิ เบลอ 


1) 


ของ นาม รปเ ท่าน น 


ข 


การ ที ขา พ หา กล่าว ว่า  ตัว ตน ที แท้ จริง  ซึง เรา อาจ จะ มอง เห น ได้ ใน ขณะ: ที 
ยัง เบน ปุถุชน อยู่ ทัน  ก็ คือ วิบาก ของ กรร มล วน  "I  กัง นก เพราะ ตํวฒ ที พบ นม ยัง จะ ตอง 
มี การ เปลี ขน แปลง ต่อ ไป อีก  แต่ เบืน การ ฟ สียน แปลง1 ไป สู่ ความ ยง ยืน ยี่ง ขน  ครํ้ง์ แรก 
ที พบ จะ ทำ ให้ รู้สึก ว่า อัน น แหละ  คือ  ตัว ศ นที แท้ จริง  แต่ ใน เมือ สติ บ ญญา ค่อย สูง ขน 
ก็ จะ รู้สึก เอง ว่า มัน ยัง ไม่ ใช่ ตัว ตน ที แท้ จริง  การ ที เขา บอก เช่น น  ก เพราะ ใน ขณะ ม5 น 
เขา ไต้ มอง เหม ตัว ตน ที ดี กว่า อัม เก่า  อย่า ลืม ว่า  ตราบ ใด ทีตณ หา ยง มี อยู่  อ ปาทาน ยัง 
มิอย่  วิญญาณ จะ ต่อ งมี อยู่ ตลอด ไป  และ เมือ วิญญาณ มี  ก็ จะ ตอง มี นาม รูป  และ 
ถ้า หาก วิญญาณ อัม นํ้นมี ความ สด ซึม  มี ความ บริสุ ทธ  ซึง เกิด จาก อำนาจ ของ สมาธิ 
และ วิ บัส สมา  วิญญาณ ทีมืล ก ษณะ เช่น น จะ ดำรง อยู่ ยืน นาน ยิง กว่า อายุ ของ โลก น หลาย 
เท่า  สำ หรบ คนที มอง เหม เช่น น  เขา จะ  กลา ยืน ยน ได้ ว่า  ตัว เรา ที แท้1 จริง น น  ไม่ แก่  ไม่ 
เจ บ  และ ไม่ ตาย 

อนึ่ง  สา เห ตที ท่า ให้ คนที เขา ถึง ความ จริง ขอ นึ่มีค วาม สบาย ใจ อยู่ เส มอน น  ก็ 
เพราะ เขา ร  ลึก ว่า  ศว เขา เอง เบึน อิสระ1 จาก โลก ของ วตถ แล ว  เขา รู้ จก โลก ของ วต ถด 
ยี่ งก ว่า นก วิทยา คาส ตริ เสีย อีก  เพราะ เขา มอง เหึน อย่าง ขด เจน ว่า  ร่าง กาย กิดี  ความ รู้ 
สึก นึก ติด ที่ ง หลา ยก็ดี  เบน สี่งที เกิด มา จาก ตวเ รา  เรา เบน ผู  ทีส ราง สง เหล่า น รน มา 
และ ตัว เรา เอง ที่ แท้ จริง น5 น สามารถ ที จะ ส ราง ร่าง กาย  ส ราง ความ รู  ลึก นึก คิด  ส ราง สติ 
บัญญ า  สร้าง ความ รู้ ความ สามารถ1 ให้ เกิด ร ภ' ใน รูป' ไ' หน' ก็ ไค้  เพราะ ท1 ง หมด นม น ขน อยู่ 
กับ ตัว เรา เอง ท ง นม  ใน เมือ เรา ตอง การ จะ เบน อะไร  กส ราง วิบาก เอา เมือ วิบาก มือ ย่าง 
เพ ยง พอ แล ว  ทุกอย่าง กึจะ เกิด ขน ตาม วิบาก  กัาเ รา ปรารถนา ที1 จะ เบื่น เทพ เจา ผู้ ยิง ใหญ่ 
มือ ภิฌฌ าทก อย่าง  มืค วาม รอบ รู้ ทุกอย่าง  มี ความ คกค ฟิทธ ทุกอย่าง  และ มี อายุ ยืม 
นาม ยิง กว่า อาย ของ โลก  เรา ก็ สามารถ ที จะ เบน ไต้  สากล จก ร วาล กัง หมด  คือ บาน ของ 
เรา  เรา สามารถ จะ ไป อย่ไ ด้ทก หน ทุก แห่ง และ เบึน อะไร ไต้ ทุก ธ ย่าา  คนที เขา ใจ ขง ไน 


6  ^ 


เรือง วิญญาณ  เขา ใจ ซึง ใน เรือ งก ฏ ของ กรรม และ วิบาก ของ กรรม  เขา จะ สามารถ ยน 
ข้น อย่าง นได้ หก คน  ผ  ที สามารถ ยืน ข้น ออก มา ได้  ก็ เท่า กบ เขา มี ยา วิเศษ ที สามารถ สะ 
บำบ ด ความ ทกข หาง ใจ ได้ หก อย่าง  แม้ แต่ ทกข ทาง ร่าง กาย ที เกิด' จาก ความ เจํบ บ่าย  เกด 
จาก ความ ชรา  เขา ก็ มอง เห็น ทาง ว่า การ ที จะ แก้ไข ทกข เหล่า มี ให้ ได้ ผด1 จริงๆ  ข้น จะ ตอง 
ทำ อย่าง ไร  เขา สามารถ ที' จะ แก้ไข1 ได้ แม้ กระทง บ ญ หา เรือง ความ ตาย  ซึง ใน เม อบ ญ หา 
ใหญ่ เหล่า มี แก้ ได้ แล้ว  บญ หา อย่าง ยืน นอก จาก มี  เช่น  ความ ยาก1 จน กิจ ะ กลาย เบน 
เรือง เลก สำ หรบ เขา  หรือ จะ พด ว่า ข้น ไม่ มี ความ หมาย เด ยก ได้ 

ความ รู้ แจง เฉพาะ แต่ เรือง วิญญาณ แสะ กฏข อง กรรม เท่า ข้น ไม่ พอ  เพราะ ว่า 
ความ รู้ เพียง เท่า นจะ ทำ ให้ เกิด ความ ห ยิง ใน ตัว เอง  มี การ ยึด ถือ ตวต นที ประณต เขา มา 
แห นที ได้  ซึง ขา พ เจา หมาย ความ ว่า  ข้น จะ มี การ ยึด ถือ ตัว ตน อย่าง ใหม่ ที ทำ ให้ เกิด การ 
ทรมาน  และ ไน บาง กรณี ก อาจ จะ ทำ ให้ เกิด การ ถือ ตัว ฅนที ออก มา ใน รปที หยาบ คาย ก็ ได้ 


เช่น การ หลง ตัว เอง ว่า เบน รู้ วิเศษ  หลง ตวเ อง ว่า ดี กว่า คน ยืน ทั้ง หมด  แตะ แล้ว ก็ กลาย 
เบึน คนที' มี โทสะ ราย หรือ โก รอ ง่าย  เพราะ ฉะ ข้น  ขา พ เจา จึง บอกว่า  ความ รู้ เพียง 
เท่า น นไม่ พอ  ความ ร ทีประ เส รืฐยิ งก ว่า นก คือ ความ รู้ แล้ง อริยสัจ 

ความ รู้ แจง อริยสัจ  หมาย ความ ว่า  เริม มี ความ รู้สึก เกิด ขน มา จาก ภาย ใน 
ว่า  การ มี ความ อยาก และ การ ยึด ถือ ตว ตน ข้น ทำ ให้ จิต ไม่ สงบ  ทำ ให้ ความ คิด ห้เง ซ่าน 
และ เบน ไป ไม' ได้ ที1 จะ ได้ พบ กบ ความ สุข ห' สด ชน และ แจ ม ใส อยู่ เสมอ  ตัณหา คือ ตน เห ต 
แห่ง ความ ทุก ข  กา รด บตณ หา เสีย ได้ คือ ค1 วาม พน ทุก ข  รู้ที จะ กาว ไ!] สู่ ความ พ่น ทุกข์ ได้ 
จริง จะ ตอ งม ความ ร  สึก ดง ทีก ลาว มาน หลอ เด ยง อยู่  ใน ใจ เสมอ  ถง แม้ ว่า จะ ยัง ละ ตัณหา 
อ ปาทาน ยง ไม่ ได้ ก ตาม  เช่น  อย่าง เบน 'ชรา1 วา สมี ครอบ ครว  แม้ ว่าย งมีค วาม ริก ความ 
ผก พัน อย่ กบ สามี  ภรรยา  ลูก  และ คน ยืน  ๆ  ก็ ตาม  ถา หาก มี ความ รู้ ใน ทาง อริยสัจ เกิด 
ขน แล้ว  ก็ จะ พบ ว่า ตัว เอง มี ความ เบน อยู่ สุข สบาย แจ่ม ใส กว่า คน ธน ที ไม่ รู้ อริยสัจ 


66 


และ อก ประการ หน ง  คน ทรู้แจ ง อริยสัจ ซงถ ง แม้ จะ ยง ไม กง ขน พระ 'ธร ยบค คล 
แห ถา เขา ใ จเร อง วิญญาณ  เขา ใจ เรื่อง กฎ ของ กรร มเบึ นอ ย่าง ดี แล่ วิ  โดย ธรรมดา ก็ จะ 
เบน คน ทมค วาม เมตตา กรุณา ห่อ มนุ ษยแ ละ สต วทํง หลาย กวาง ขวาง มาก  จะ เบึ นบ ค คล 
ที มี นำ ใจ เสีย สละ  มี ความ ยุติธรรม  และ มี ความ กลา หาญ  เพราะ ฉะ นน  ท่าน จะ เหม 
ได้ ว่า การ ศึกษา เรือง วิญญาณ  และ เรือง กรรม  รวม ทง เรือง อริยสัจ ให้ มี ความ เขา ใจ เบึน 
อย่าง หืน น เบืน สิง ทีมี คุณ ค่า ห่อ ชีวิต  ท1 ง่ใน ทาง ส่วน มัว และ ใน ทาง สังคม ฟิดที่ จะ พรรณนา 
การ ศึกษา วิชา ยืน  ‘ยุ  แม้' จะ เก่ง หรือ' ว่า เชียว ชาญ ฟิก เพียง1 ไร ที่ ตาม  วิชา เหล่า น น่ท่ง หมด 
ไม่ ใช่ วิชา ทีเบึ น หล ก ของ ชีวิต  มัน พืน แต่ เพียง ส่วน ประกอบ ของ ชีวิต เท่า มน  เพราะ ว่า 


ตา สี ตา สา ทีใม มี ความ รู้ อย่าง ยืน เลย นอก จาก ทำ นา หรือ ทำ สวน  แห่ ถ้า หาก ตา สี ตา สา ที 
ว่าน เชา ใจ เรือง วิญญาณ  เขา ใจ เรือง กฎ ของ กรรม  เขา ใจ เรือง อริยสัจ  ถึง แม้ จะ ไม่ 
ลึก ซึง เหมือน ด้ง ที กล่าว มา  ชีวิต ของ เขา ก็ ยัง มี ความ หมาย  มี สา ระ มี ประ โย ชนํยี่ งก' ว่า 
นัก ปราชญ์ ทงห ลาย ที ไม่ รู้ เรือง ของ ตน เอง ตาม ที่ พระ พุทธ เจา ต รส สอน1 ไว้ 

อ นง  การ แก้ บญ หา ทุกอย่าง  มัาท๎ าใน ขณะ ที จิต ใจ ผ่องใส  จะ มี ทาง 
แก้ ได้ ดิก ว่า ใน ขณะ ที จิต ใจ ขุ่น มํว่  ผู  ที สา มา รก ยืน ยัน ถึง การ มี มัว ตน อีก สัน หนึ่ง  นอก 


จากร่าง กาย สัน น  และ นอก จาก ความ รู  สึก นึก คิด ท กำลัง เกิด หรือ ที กำ ลง มือ ย่น ได้  จ 


เบี นบ ค คล ที สามารถ ควบ คม ความ นํก คด ได ดี  และ สามารถ ที จะ ยับ ความ ขุ่น ม วอ อก ไป 
ได้ ง่าย  เพราะ เขา รู้อย่ ว่า มัว ตน ที แท้ จริง น น แจ่ม ใส เบิก บาน  ไม่มื ความ ทุกข์ ทรมาน ใด ‘ยุ 
และ เบน อิสระ ท กอ ย่าง  ผ้ที่เ ขา สมาธิ ได้ และ เคย รุ้ปีก กบ ตา ต นอน น มา แล ว  แม้ 
เพียง ค ร1 ง เดียว  ก็ป็ะ เกิด ความ ร้สึก ประ ทบ ใจ ทำ ใม้ นก ได้ เสมอ  และ ทำ ให้ มี ความ 
แน่ ใจ ว่า ร่าง กาย ที่ มือ ย่น ไม่ ใช่ มัาเ งา  ไม่ ใช่ ของ ของ เรา  ถา หาก เรา ตอง การ ที จะ มี 
ร่าง กาย ที ดิก' วาน  เรา ก็ สามารถ ที จะ ส ราง สรร คิขน มา ได้ โดย ไม่ ยาก  และ มี ความ แน่ ใจ 


วา 


ความ รมั สึก นึก คิด ที่ กำลัง เกิด อยู่ เด ยานึ่ ไม่ ใช่ ดา เงา  ไม่ ใช่ ของ ของ เรา  เพราะ ว่า 
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แม้ ความ รู้สึก นึก คิด เหล่า นจะ ดับ หมด ไม่มื เหลือ และ ไม่ เกิด มา อก เลย  ศว เรา ก ยง อยู่  ผู้ 
ทีขึน ย* นอ อก มา อย่าง น ได้ จะ สามารถ ทำ จิต ใจ ของ ตน ให้ แจ่ม ใส อยู่ ได้ เสมอ  เพราะ เห ตุน 
การ ยืน ยัน อย่าง นจึง ถือ เบึน หล' กสำ ค ญใน อัน ที่ จะ แก ความ ทุก ข ทุกอย่าง 

เมือ จิต ใจ เรา แจ่ม ใส  เพราะ ริ จก ตวข อง ตวเ อง ดี1 ว่า  มน ไม่ ได้ เกีย ว ของ อะไร 
ก' บ ความ ทุก ขที กำ ลง เกิด ขน อยู่ เดี๋ยว น เลย  การ ที เรา รู้สึก เบึน ทุก ข  ก เพราะ ไป หลง ยืด 
ถือ เอา สิง เหล่า นึเบึ นฅ์ว เรา  หรอ ฌึนข องของ เรา เขา  เมือ รู้สึก ตัว เช่น น แลว  การ ที จะ 
แก้ไข บัญ หา กา  ะ มอง เห น ทาง 

อนึง  การ แก้ไข กัญ หา ดัง กล่าว มานึ ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า  เมือ เรา หยุด คิด ทำ ใจ 
ให้ สบาย ได้ ห็เบึ นอน แก้ กัญ หา ได้ แลว  ขา พ เจา ไม่ ได้ หมาย ความ เช่น นึ  เม่า ที ขา พ เจา 
แนะ นำ มาน นมืค วาม หมาย แต่ เพียง ว่า  ก่อนที จะ แก้ กัญ หาตั อง ทำ ใจ ให้ สบาย เสีย ก่อน 

จึง จะ มอง เห็น ทาง ว่า ควร จะ แก อย่าง ไร  กัญ หา ต่าง  ๆ  ส่วน มาก กำ หาก เรา ไม่ สะสาง ก 

ไม่ อาจ ที จะ แก้ ได้  เพราะ' ฉะ น น  โปรด อย่า เขา ใจ ผิด ว่า  การ แก้ กัญ หาก คอ การ เขา สมาธิ 
เลิก คิด ถึง เรือง ที จะ ทำ ให้ ไม่ สบาย ใจ  แล ว หยุด อยู่ เพียง แค่น1 น  ความ จริง เมื่อ ใจ เรา 

เรา จะ ตอง เอา กัญ หา ที ทำ ให้ เกิด ความ ยุ่ง ยา กน มา พิจารณา ด ว่า ควร จะ ทำ 
อย่าง ไร  เมือ ของ เห็น ช่อง ทาง แล ว  ก ตอง ทำ ไป ตาม ทาง นน จึง จะ เบึน อัน แก้ ได้  แต่ 

กัญ หา บางอย่าง พอ จิต ใจ เรา สบาย กรู้ ขน มา เอง ว่า  เรือง น ไม่ ตอง ทำ อะไร เลย  เพียง แต่ 
อย่ เฉย  ๆ  แล ว มน ก" จะ แก้ กัญ หาด วยต ว ของ มน เอง  เช่น  สมมติ ว่า คนที เรา ริก ตาย ไป 
และ เรา ก เกิด ความ เครา โศก  สำ หรบ ใน กรณี อย่าง น ท่าน ห็เ หน แด ว ว่า  เรา ไม่ มี ทาง แก้ 

ใน กรณี อย่าง น เรา ตอง เลิก คิด ใน ทาง ที, จะ ทำ ให้ เกิด ค กาบ 
เศร้า โศก ท กอ ย่าง  หน กลบ มา คิด ใน ทาง ที จะ ทำ ให้ ใจ สบาย  เช่น คิด ว่าพื นของ ธรรมดา 
ที่ทก คน เกิด มา แล วจะ ตอง ตาย  ถึง เรา เอ งก เหมือน กัน  และ คนที ตาย โปน ห้า จะ ว่า เบน 
พ่อ  เบน แม่  เบน' ลูก  เบน สาม  เบน ภรรยา  หรอ เบน เพ อน  มน กึ1 ไม่ ถก ท1 งนึน 


สบาย แล่ ว 


ที จะ เอา คนที ริก้ก ลบ คืน มา 


พร าะ 


I. 
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เพ แตร, าง กาย ยิน น ยง' ไม, ใช่ ต ว 1.7 า  ไม่ ใช่ ของ ของ เรา  แล ว เรา จะ พด ได้ อย่า ย่ร ว่า  คน 
เห ลาน เบน พอ ของ เรา  เมน แมข ยิง เรา  อย่าง น เบน ตน 

อนท จร ง การ คิด' ใน ทำนอง นีไน่ เบน การ ยาก 0 ะ ไร เลย  และ เรา ก็ เห นดว ย ว่า 
เบน ค วาบ จร ง  แตแลว คน ใน โลก จะ บีฟิ กก คน  ถา คนที รก ตาย จาก ไป แลว คิด  ได้ เก มือ น 
ด้ง ที กล่าว มา  การท คน ท์งห ลาย ทำ กน ไม่ ได้ เบ1 น เพราะ พน ฐาน ทจะ คด อย่าง นม 
ไม' พอ  และ พน ฐาน ที วา นก คือ  ตราบ ใด ที เขา ยง ไม่ ด้จทํ ตัว ตน ทีแที จริง ซึง สด ขืน แจ่ม ใส 
ตลอด กาล  และ ยง ไม่ ตัสึก อย่าง จริง ใจ ว่า ร่าง กาย และ ความ ร  สึก นึก คิด ตัง หลาย ที ใช้ 
อย่ ทุกวน  มน ไม่ ใช่ ฅวเ รา  และ ไม่ ใช่ ของ ของ เรา  ถา พน ฐาน นม ไม่ พอ  หรือ พดอี กน ย 

บ  1  ^  บ่ 

ห นง ว่า  ความ แน่ ใจ ยัง มี ไม่ พอ แด ว  เขา ก็ ไม่ อาจ จะ อัด ใจ คิด ถึง คนที ริก ได้  อด รำพัน 
ถึง ความ ริก ต่าง") ไม่ ได้  มัน เหมือน กบ คนที 'เงิน หาย  สมมติ ว่า รอย บาท  ถา เขา แน่ ใจ 
ว่า เขา ยง มี เงิน เหลือ อย่ อก ต1 ง หลาย หมี น  เขา จะ ไม่ เดือด รอน เท่าใด นัก  ตด ใจ ง่าย  หรือ 
อีก นัย หมี ง  ถา เขา แน่ ใจ ว่า เงิน ที หาย ไป นน ไม่ ใช่ ของ เขา  ของ เขา จริง ‘ๆ  ยัง อยู่  เขา 

ก็ จะ ไม่ เครา โศก หรือ ไม่ เลืย ใจ  แต่ ถา หาก เขา มีแต่ เพียง ความ หวง อย่าง เลือน ลาง ว่า 
อาจ จะ ได้ มา  แต่ ก็ ไม่ แน่ ใจ ว่า จะ ได้ จริง หรือ ไม่  และ ถา พัง เนอ พัง ตวเ ขา มี เพียง  รอย บาท 
แล่ วยั เกิด หาย ไป ยัง หมด  ใน กรณี อย่าง นีมน เบน การ ยาก ที จะ ตด ใจ ได้  เพราะ ฉะ พัน 
ขา พ เจ่า จึง กล่าว ว่า  สำ หรบ บคค ลทียั ง ไม่ กลา ยืน ยัน ออก มาด วยค วาม แน่ ใจ ว่า  เรา ยัง 
มี ตัว ตน อีกอ น หนึ่ง ขึง ไม' ใช่ อัน น  และ ตัว ตน ที่ แท้' จริง ของ เรา นนดื กว่า  ประเสริฐ กว่า 
โดย ประการ ทํ้ง่ ปวง  สำ หรบ ยัที ยง ไม่ แน่ ใจ เช่น น  ขา พ เจา กลา รบ รอง ได้ ว่า  ถ่าค นรก 
ตาย จาก หรือ ของ ที ริก หาย ไป จะ ตด ใจ ได้ ยาก  เพราะ เขา จะ ตอง หลง ร่าง กาย ของ เขา 

หรือ ไม่ ก็ หลง ความ คิด ของ เขา  แต่ สำ หริ บมัที ยืน ยน ถึง ตัว ตน ทีแทั จริง ออก มา ได้ เขา จะ 
ไม' หลง ร่าง กาย  เขา จะ ไม, หลง ความ นึก คิด  นอก จาก จะ เผลอ ไป บาง เบน บาง ขณะ 
แต่ แล วใน ที' สด ก็ จะ สำนึก ได้  และ ใน เมือ เขา สลด ค กาม หลง ผิด ออก ไป ได้ แล ว  กา: ที 


๑ (ว! ดุ ปี 


จะ กำ จ* ด ความ ทกขํ ให้ หมด ไป กก ลาย พ้น ของ ง่าย  ดวย เห ตน การ ยืน ยน ถึง การ มตว ศนท 
แห้ จริง พ้น หล ก ของ ความ สวิส ดี โดย ประการ ทงป วง 

ท่ๆน เว่ย ห ล่าง  ขึง พ้น พระ สง ชรา ของ คที  V?  แห่ง นิกาย เซน  เมธ ก่อน ท ทาน 
จะ ได้ รบ ตำแหน่ง พระ สง ชรา ช สืบ ต่อ จาก พระ ส่ง ชรา ของ คที  &  น ไ!  ท่าน ได แต่ง คำ โคลง 
ไว้ บท หนึ ง' ว่า  :  — 


ต้น โท ธก็ ไม่ มิ 


กระ  จก เงา ก็ ไม่ มิ 

เมิอ ทกฝ็ ง ทุกอย่าง ว่าง เปล่า แล้ว 

ผน จะ ลง จับ อะไร 


เพราะ เห ตท่พ ระ สง ชรา ของ คํที  &  ได้ เห น คำ โคล งบ ทน  ขึง ท่าน เว่ย ห ด่าง1 ได้ 
บอก ให้ คน อื่น เขียน ออก มา จาก ความ รู้สึก ธน แห้ จริง ของ ท่าน ไว้ ที ฝา ผนัง  พระ สง ชรา ช 
อง คที  &  ได้ มา เห น เขา จึง รู้ ท นที ว่า  ท่าน ผู้ น แม้, ใน ขณ  ะนน จะ ยัง พ้น ชรา วา ส  หนังสือ 
ก็ อ่าน ไม ออก  เขียน ก็ ไม่ ได้  มี ฐานะ พ้น เพียง คน หุง ขาวอยู่ ภาย ใน วัด เท่า นน  ท่าน 
ก็ ยัง ริ-' ง่า ยัน แ หละ คือ ผู้ทีจ ะพ้ นพ ระ สังฃ รา ข สืบ ต่อ1 จาก ท่าน  ค ร8 น่แล ว ใน วน รุ่ง ช็น  ท่าน 
ก็ ได้ เรียก ท่าน เว้ย ห ด่าง ใ หมา พบ เบน การ ส่วน ศว  และ ได สอน ธรรม ให้ อ่กห ลายอย่าง 
จน กระทง ใน ที สุด  เมือ ท่าน เว้ย ห ล่าง ได้ รู้ แจง เห็น จริง ใน ธรรม จาก ใจ ของ ท่าน เอง แล ว 
ท่าน ก็ ได้: เปล่ง อ ทาน ออก มา เอง ว้า  ะ- 


จิต เดิม แท้ น น เบน ของ บริสุ ทธิ  อย่า งบ ริ สุทธิ แท้ จริง 

จิต เดิม แท้ น น เบน อิสระ  ไม่ อยู่ ภาย ใต้ อำนาจ ของ ความ ตอง เบน อยู่ 

หรอ ภาย ใต้ ความ ตบ สุญ อย่าง อิสระ แบ'' เ1 รง 

จิต เดิม แท้ นนเ บน สิง ท้มค วาม สมบูรณ์ อยู่ ใน ตัว เอง  อย่าง สมบูรณ์ 

แท้ จริง 


๑๐๓ 


11  *  : 

จด เดิม แทน นเบ็ น สิง ทอ ยู่ นอก เหนือ คราม เปล ยนแ ปลง  อย่าง นอก 

เหนือ แท้ จริง 

ทุก สง ทุกอย่าง ใน สากล ปี, กร วาล  คอ ปรากฏการณ์ หรือ การ แสดงออก 
ของ ตํว่ จิต เดิม แห้ 

(^11  10  1เ10  00^6186  18  ณ 3 ก แ0 8{ลก0ท  อา  เา16  6556000  อา  0110แ) 

คำ ว่า  จิต เดิม  ตาม มติ ของ ท่าน เว่ย ห ล่าง  ด้ง ที ขา พ เจา ธาง มาน  ตาม ความ รู้ 
ฟิก ของ ขา พ เจา  ขา พ เจา ไม่ ได้ หมาย ถึง  นิ ท! หาน  และ คำ ว่า จิต เติม ซึง ภาษา อง กถษ 
ใช้ คำ ว่า  า'เ16  0856006  อา  0110(1  ขา พ เจา ก ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า หมาย ถึง  จิต ตั้งแต่ 
ดิก ดำ บรรพ์ มา แล้ว  คำ ว่า จิต เดิม ใน ด้น ไม่ ได้ หมาย ถึง กาล เวลา  แต่ มี ความ หมาย 
เหมือน กบ เมือ พูด ถึง นำ, ใน ทะเล  เรา กพด ได้ ว่า ตัว น  าแ ท้ทุ หรือ นว่ ดง เดิม น1 นั้ไม่ เคม  รส 
เคม ไม' ใช่ เนอ แท้ ของ นา  เพราะ ฉะ น1 น  ข่า พ เด่า จึง ไม่ เถียง ก" บน ก อภิธรรม ท1 ง หลาย ที ถือ 
ว่า  ล้า จิต เดิม บ่ร ต} าธิแ ล้า สะ มา ปฏิ ลน จิ ได้ อ ย่า ง ไร  ?  จิต ที มา ปฏิสนธิ นล วน แต่ ยัง มี 
กิเลส ด้ง สน  ข่า พ เด่า กี่มืค วาม เห็น ร่วม ดับ นัก อภิธรรม ท่ง์ห ลาย ดัง ที กล่าว มา  แต่ ที่ 
ขา พ เจา เห็น ควย กบ ท่าน เว่ย ห ล่าง  ก เพราะ ขา พ เจา แน่ ใจ ว่า  ขาฬ เจา เขา ใจ มติ ของ 
ท่าน เว่ย ห ด่าง ถก ต' อง  และ รู  ดี ว่า ท่าน หมาย ความ ว่า อย่าง ไร  ขา พ เจา ติด ว่า  ถา เรา 
ไม่ ติด ตัว หนังสือ  ไม่ ยึด ถือ เกี่ยว นับ เรือง น กาย  แต่ พยายาม ที จะ คน หา ความ จริง แท้  ทุ 
และ โดย เฉพาะ อย่าง ยิง ตวเ รา เอง ตอง เบน นัก ปฐิบ ติ ดวย  ท่าน ท จะ เขา ใจ ไม่ ยาก เลย ว่า 
มติ ของ ท่าน เว่ย ห ล่าง นมีค วาม หมายอย่าง ไง  และ ม ประ โย ชน ยิง ใหญ เพียง ไร 

นัที่ สามารถ ยืม ยัน ถึง การ มี ตัว ตน ดัง ที ท่าน เว่ย ห ล่าง บอก เอา1 ไว้ น  ตาม ความ 
รู้สึก ของ ข่า พ เด่า เอง  ข่า พ เด่า ยอม รบ แต่ เพียง ว่า  ความ ฟ้า ใจ เช่น นเบ็ น เพ ยง ทาง 
เรืม ตน, ของ การ ท้จะ ตั าวไ ปสู่ค วาม เบน พระ อริยบุคคล เท่า น น  ไม่ ใช่ หมาย ความ 
ว่า ผู้ โด ยืน ย่น อย่าง นอ อก มา ได้  ผู้นน จะ ตอง เบน พระ อริยบุคคล เสมอ ไป และ 
ได้ ยนย่ นอ อก มา ว่า พระ นพ พาน เบ็ นเ' ช่นน  ขอ ได้ โปรด สง เก ต ว่า  ก่อน ที่ ท่าน จะ 


๑๐๔ 
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รู้สึก ขน มา อย่าง น  หรือ1 ได้ เห น ตัว ตน ธน น  ท่าน ได้ รู้แจ่ งมา ก่อน' ว่า  ร่า! กาย อัน นก ไม่ ม 
จร!  (ตน โพธ เปรียบ เหมือน ร่าง กาย)  และ จล ใจ อัน นๆ}! หมาย ลิง ความ รส กนก กก ท 
เกิด ดัน อย่เ สมอ นก! ม่ม่จ ริ!  (กระ กก เงา เปรียบ เหมือน จิต)  กู  ทีร  สึก อย่าง นขนม าอ ย่าง 
จริง1 ใจ  แน่ นอน เหลือ เกิน ว่า ใน ขณะ กัน ใจ ย่อม บริส ทธแ ละ สด ใส ยิง กัก  และ รู่  ได้ อย่าง 
ฉับ พล น ว่า  ทั้ง ร่าง กาย และ จิต ใจ ท เกิด อยูน โม่ ไข่ ตัว เรา  ไม่ ใช่ ขอ! ขอ! เรา แน่  เพราะ 
ตำ เรา แท้  ๆ  ซงท มาย ถง จิต ใจ ทํสด ใส และ เบน อิสระ น น เบน อิก สิง ห นง  และ ถา 
หาก รู่  สึก อย่ ได้ เสมอ ว่า  ทำ ร่าง กาย และ จิต ใจ อัน ที กำลัง เกิด อยู่ นเบึ น สิง ที ไม่ มืจริ ง 

อ ปาทาน ย่อม ไม่ เกิด  เมือ อ ปาทาน ไม่ เกิด  กิเลส ท่งห ลาย กี่ ย่อม เกิด ขน ไม่ ได้  ท่าน เว่ย ห ล่าง 
ท่าน มืค วาม ริสึ กอ นน เกิด ขน ก่อน จาก บารมี เก่า ของ ท่าน  เพราะ ไม่ มี ใคร สอน ท่าน มา 
ก่อน  เพราะ1 ฉะ กัน  จึง เบน การ ง่าย ที พระ สง ฃรา ของ คที&  จะ แนะ นำ ให้ ท่าน เขา ใจ 
ธรรม1 ใน ส่วน ที ลึก ฃ ง ยิง ขน1 ไป อีก 


อ ยา ลม ว' 


ผู้ท้ สามารถ ยนยํ นถง ตำ ตน อิน นีออ ก* ภ ได้ จริง  ๆ  น น  จะ 
ตอง สามารถ เขา สมาธิ ได้ บด ค ว' เม สิดทึ ไม่ ตอง การ ออก ไป ได้  สามารถ ทำ ใจ 


ให้ ว่าง ได้  ต่อ เมือ ทำ1 ได้ อย่าง นํ้จง จะ เรียก ได้ ว่า เบน ผู้ ที่ สามารถ กล่าว ยนกั นถง 
ตำ ฅนท้ แท้ จริง ธน น นอ อก มา ได้  ถา หากว่า ยง ไม่ สามารถ เข้า สมาธิ บด อา รม ณ  I หรือ 
มด ความ คิด ที ไม่ ตอง การ ออก ไป ได้  ก หมาย ความ ว่า  ท่าน อัง ยืน อัน ฅว ตน อัน น้ น ไม่1 ได้ 
ท่าน ได้ แต่ เพียง จำ คำ บอก เด่า มา จาก ค นอน เท่า นํน่  เพราะ การ ที จะ รี จก ตัว ตน  ที แห้ จริง 
ตาม ที' กล่าว มาน ได้ มือย่ ทาง เดียว เท่า น น  คือ ท่าน ตอง ได้ สมา ธ 


แต่ อย่าง ใด กิ, ดี  บาง คน ก่อนที จะ ยืน ย นอ ย่าง นอ อก มา ได้ จริง' ๆ  นน  กิจ ะ ตัอัง 
เริ' มมื ค1 วาม เขา1 ใจ ถึง ตวต นอน น บา ก่อน  ตัง ๆ  ที ยง เขา สมาธิ ไม่ ได้  ซึง ความ เข าใจ ที่ ว่า 
ม เกิด ขน จาก การ ศึกษา เรือง วิญญาณ และ กฎ ของ กรรม  ต่อ มา ใน เมื่อ ความ เขา ใจ เกี่ยว 
กับ เรื่อง น ค่อย แจ่ม แจง ขน  และ หม่น นง สมาธิ เสมอ  การทำ สมา ธิกิดี ขน โดย ลำ ตับ 
และ ความ เขา ใจ ก จะแจ่ม แจง ยิง ขน  ค รน แล วใ นที สุด ท่า นก จะ สามารถ เข่า สมาธิ ได้ ดี 


๑๐๕ 


และ ความ เขา ใจ ก จะแจ่ม ขัด ถึง ที สด  ซึง ถา หาก ท่าน ได้ พยายาม ตะ เกีย ก ตะกาย กาว ชน 

มา จน กง ะทง ถึง จุด น  ก เย้ นอน แน่ นอน ว่า  ท่าน จะ ตอง ได้ พบ ความ สว สดี ตลอด กาล มาน 
เพราะ ไม่ ว่า ความ ทุก ขม น จะ เกิด ขน จาก สาเหตุ อะไร ก็ ตาม  แต่ แล วใน ที่ สุด ท่าน ก็ จะ 

สามารถ เอา ชนะ มัน ได ท กอ ย่าง  ภัทีพ ยา ยาม มีน บาย1 ไป' จน กระทง ถึง ยอด เขา เอ ฟเว อริ- 
เรฟิ ต์ได้ นม  ย่อม ได้ รบ คำ ชม เขย จาก บคค ลทว โลก  งาน มึน น่าย ไป ให้ ถึง ยอด เขา 
เอ ฟเว อร เร สต  เย้ น งานที จะ ตอง ใช้ ความ อด ทน ความ กลา หาญ และ ไหวพริบ อย่าง ยอด 
เยี ยม  นอ ย คนที จะ มึน น่าย ไป ถึง  แต่ การ มึน น่าย ไป จน กระทง รู้ จก ตวเ อง ทีแท จริง นํ้นเ มึน 
งานที ไม่ ยาก  และ ไม่ ตอง ผจญ ภัย เหมือน ขับ งาน มึน เขา  แต่ก็ เย้ น งานที เรา จะ ตอง ใช้ 
ความ พยายาม ใช้ ความ อด ทน อย่าง หน กที สุด  แต่ ก เพียง ขว ระยะ หนึง เท่า นม  แด ว ท่าน 
กีจะ มึน ไป ถึง ยอด ที ว่าน ได้  และ ประ โย ขมีที จะ เกิด ขน แก' ตว ท่าน เอง และ แก่ โลก นํ้น ยิง 
ใหญ่ กว่า การ บน เขา เอ ฟเว อร เร สติ หลาย เท่า  แต่ งาน ใน ดาน จิต ใจ น เวลา ท่า คน อืนม อง 
ไม่ เหิน  และ คน เรา ตด ใน เรือง ชือ เสียง เบน ห่วง ตวเ อง  ทัง  ๆ  ทีตว ที เบน ห่วง น น1 ไม่, ใช่ 
ต ว เรา ทีแทั จริง ก็ ละ ไม่ ได้  คน ส่วน มาก มา ติด กน ตรง น  งาน มึน เขา ใน ดาน จิต ใจ จึง ไม่มื 
ใคร กล่า เสี่ยง  แม่ แต่ จะ พยายาม ลอง ดู สก พก หน งก ข เกียจ  มืแห ละ คือ ผด ราย ของ การ 
ติด อยู่ ใน ต้วต นที ไม่ ใช่ ตวเ รา หรือ ของ ของ เรา 


ถา กลุ้ม ใจ เพราะ ลูก 

ทำ อย่าง ไร จึง จะ บรรเทา ความ กลุ้ม ใจ ได้ 

บฌห าทีห นก อย่าง หนึง ของ ล่ง คม ใน เวลา มีก คือ เรือง ลูก  ไม่ มี สม ย ใด ที จะ มี 
เรือง เดือด รอน ใจ  ทำ ให้ พ่อ แม่ ตอง หน ก ใจ เหมือน กบ เรือง เด็ก ใน สมัย มี  เพราะ สิ, ง 
แวด ล่อ ม ใน สง คม ที' จะขั ก จง เด็ก ไป ใน ทวง ที่ไบ่ คืมืน วก  และ ยิง กว่า น น การ ให้ การ ศึกษา 
แก่ ดก ก็เบึ นภา ระ ที' หนัก บาก  แม้ จะ เรียน สำเร็จ ออก มา แล ว  การ หา งาน ทำ ก็ เย้ น 

ของ ยาก  และ ที' รี ายที่ สด ก็ คือ  เด็ก ทุกวน น ส่วน มาก' ไม่ ม หล” กทํด้ สำ หรบ ยด เห นืยว 
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ใน ทาง จิต ใจ อย่าง เพ ยง พอ  บญ หา ต่าง  ๆ  เหล่า ที ทำ ให้ พ่อ แม่ ม ความ หน กใจ 

อยู่ เสมอ 

การ แก้ บ ญ หา เกีย1 ว กับ เรือง เด็ก  ได้ มีผ้ เชียว ชาญ หาง การ ศึกษา อภิปราย กน 
มาก  แต่ อย่าง ไร กดี  ขา พ เจา จะ ไม่ พด ถึง วิธี แก้ บัญ หา จาก สิง ภาย นอก  เพราะ ว่า เรือง 
นม เบน เรือง ใหญ่  เบึน เรือง ของ รฐ บาด หรือ ของ องค์การ ที เกีย ว ของ กบเ รอง น โดย ตรง 
ที จะ ตอง แก้ไข  สำ หรบ ใน หนังสือ เล่ม เล็ก ของ ขา พเ จาน  ขา พ เจา จะ อธิบาย เฉพาะ แต่ 


ใน แง่ หีจะ ปรํบ ปรุง จิต ใจ ของ ผู้ ปกครอง  เพ่อ ที จะ ให้ ม ความ สบาย ใจ เกิด ขน 

เพราะ ข่า พ เจ่า ถือ' ว่า  บญ หา ต่าง  ๆ  ใน โลก น  ล่า เบน เรือง ที เกย ว กบ ค นอน  บาง 
ที เรา ก็ แก้ ได้  แต่ บาง ที ก็ แก้1 ไม" ได้  ส่วน บญ หา ที เกีย วก บ เรือง ต ว เอง  ถา หาก ทุก คน 
ตง ใจ จะ แก้  กที ทาง ที1 จะ แก้ไข1 ได้  แด ะ ขา พเ จาก ได้ เคย กล่าว มา แล ว ว่า  การ แก้ บ ญ หา 
ทุกอย่าง  ถา แก้ ใน ขณะ ที จิต ใจ สบาย  จะ มอง เห น ช่อง ทาง ที จะ แก้ ได้ ดี กว่า ใน เวลา ที่ 
จิต ใจข่ น นัว 

ใน หนังสือ เล่ม น ถาผั อ่าน ใช้ ความ สังเกต มา ต1 งแต่ ตน จน ถึง บัด น  ท่าน จะเ หน 


ได้ ว่า  วิธี แก้บั ญ หา ทุกอย่าง ที จะ ได ผล อย่าง แม่น อม นนก็ คือ  ถ้า ท่าน สามารถ ยีน บัน ถึง 
การ มี ตัว ตน อีก อัน หมี งม อก จากร่าง กาย และ ความ รู้’ ลึก นึก คิด อัน นึ  ถ้า ยืน บัน ถึง ตัว ตน 
บัน นได้  ก สามารถ แก้บั ญ หา ได้ ทุกอย่าง  และ ตวต นที กล่าว มก คือ  วิบาก จอง ก-; รม 
ความ เข้า ใจ ซง ใน เรือง วิบาก ของ กรรม  อัน มี เท่า น่นที จะ ช่วย แก้ บัญ หา ทุกอย่าง 

ยินึง  ข้า พ เจา ขอ กล่าว อีก ค รง หนึง ว่า  ถา เรา บัง อยาก ที่ จะ มี ตัว ตน  เรา ถึ คุ;: 
มี ตัว ตน ตลอด ชว บัล ปาว สาน  ตว ตม จะ ไม่ หาย ไป จาก โลก น หรือ โลก ไหน  "I  เรา จะ พบ 
ถึง การ มี ตัว ตน อัน น ตลอด กาด  และ ใน ความ หมา ยอน นมีแ หละ ที ขา พ เจ่า กล่าว ว่า  เงา 
มี ตัว ตม ที่ ไม่ แก'  ไม่ เล็บ และ ไม่ ตาย  แต่มี ตอง หมาย ความ' ว่า  เรา จะตั อง ปร้บ ปรุง 
วิญญาณ  หรอ ตวต นอน นให ม ความ สด ชน  ใหม ความ แจ ม ใส ธย่เ สมอ ถ้วย  ถึง คุ" 
สามารถ มีตว ตน ที1 ไม่ แก่1 ไม่ เจ บแ ดะ ไม่ ตาย 


๑000) 


กา โ ที1 จะ ปรบ ป: งวิฌ ญาณ, ให้ มี ความ สดชื นอย่ เส มยิมี ป็ย่ ทาง เดียว คือ  เรา 

ส^^^.^^.^..^.!''^^^  .^. จ  '  มี'  ะ!?™^™,.*!.,,™.. 

จะ ตอง พยายาม หด ป ลอย วาง  เม ขด มน  เน ราง กาย และ ความ รส กนก คด ทงห ลาย 

วา เบน ตวเ รา หรอ ของ ของ เรา  ตอง พยายาม หด ยีน น' ให้ มาก ที สด  ๆ! ง ถา หด ได้ แส ว 

จิต ใจ ของ เรา ก จะ มี ความ สด ซี นตล ชิด  แด่ ทํงน ย่อม หมาย ความ ถึง ว่า  เรา จะ ตอง ห0 ด 

บง คบ ความ นก คิด และ ควบ คม อา รม ณ ให้ ได้  ถาม แต เพียง ความ ร้ห รอ ความ 

เขา ใจ  แตเ ขา สมาธิ ไม ได้ ควบ คุม ความ คิด หรอ ควบ คม อา รม ถ! ไม ได้  กจ  ะ ไม่ 

มี ผล  งาม ชิน น เบน งานที ยาก  แต่กํ มี ผล คม ค่า  และ ขา พ หา ขธฌ น อีก ค ร8 ง หมี ง' ว่า  การ 

แก้ไข บญห าช่วิ ตน นจะ ไม่ มี วิธี ใคที ไค้ ผล แน่ นอน ไป ก ว'  าวิธี มิ  เพราะ' ฉะ น ไ!  แม่ มัน จะ 

พน งานที ขาก สก เพียง ใด  เรา ก ควร จะ พยายาม 

ธรรม คำ สง สอน ของ พระ พุทธ เจา ทุก บท สามารถ ที จะ นำ มา ใช้ สำ หร้บ แก้ บญ หา 

ไค้ ท กอ ย่าง  แต่ คน ส่วน มาก นำ มา ใช้ ไม่ ไค้  เช่น ใน กรณี ที พระ พุทธ เจา สอน ให้ พี จาร ณา 

ว่า  เรา มี กรรม เบึน ของ ตน  เรา เบึน ทายาท ของ กรรม  เรา มกร รม เบน ผู้ ให้ 

กำเนิด  เรา มี กรรม เบน ท หง อา ส่ย  เรา ทำ กรรม อิน ใด ไว้  ดก ตาม  ชวก็ ตาม 

เรา อิก ตอง ได้ ร้บ ผล แท่ง กรร มอน นน 

คำ ส ชิน บท น  คน ส่วน มาก เคย ไค้ ยิน ไค้ พง เสมอ  แต่ พอ ถึง เวลา มี ความ ทกข 

เกิด ขน เอา มา ใช้ ไม่ ค่อย ไค้  คือ นึก ขน มา แล ว มน ไม่ ทำ ให้ ความ ทุก ขน อย ลง  และ บาง ที 

กิใม อยาก จะ นึก ถึง เสียด วิยช่ าไป  ตัวอย่าง ใน ทำนอง นึมี แพร่ หลาย ใน สังคม  เรือง น 

ขา พเสั เไค้ นำ มา พิจารณา โดย ถึถว นเ แล1 ว  ใน ที สุด ก จับ หลัก ไค้ ว่า  การ ที คน ส่วน มาก 

พี จาร ณาอ ย่าง มิ แล ว ไม ได ผล นไ 

๑.  เบึน เพราะ ความ เขา ใจ โน เรือ งก ฏ ของ กรรม ยัง ไม่ ชง ยัง ไม่ ละเอียด ทีถ วน พอ 
๒.  เบึน เพราะ หลง ความ คิด ตวเ อง ที กำ ลง เสนอ แนะ อย่ ใน ขณะ น1 น  สา เห ต 

ช็ป็ที่ สอง นแห ตะ คือ สา เห ต ใหญ่ ทีใข้ ธร รรแ กน ไม่ ไค้ ผล  ขา พ เจา ไค้ ประ จก ษ ความ จริง 

ช่อน มา นาน แล่ วิ  ช่าพ เจา จึง ไต้ เสนอ แนะ วิธี ปอง กน ไม่ ให้ หลง ความ คิด ชอง ตัว เอง  และ 
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ไม่' ให้ หลง ยึด ถือ ร่าง กาย  ว่า เบึน ตัว เรา หรือ ของ ของ เรา จน เกิน ไป  ด้วย การถา มบญ หา 
ต 01 อง สอง ขอ  ดง ที ขา พ เจา ได้ เคย อธิบาย มา แล้ว หลาย ค รง 

เมือ ท่าน มี ความ ก ล้ม ใจ หรือ มี ความ หน ก ใจ เกีย วก" บ เรือง ลูก  ซึง จะ เนอ ง มา 
จาก เห ต ใดก่ ตาม  อย่า ลืม ว่า ครํ้ง์ แรก ด้อง พยายาม ทำ ใจ ของ ท่าน ให้ สบาย เสีย ก่อน ดวย 

การ เขา สมาธิ  แล1 ว ตัง บ ญ หา ถาม ตัว เอง ตัง สอง ขอ  เมือ เรา ได้ คำ ตอบ ที ตัด เจน ออก มา 
แล ว ว่า  ร่าง กาย ก่ดี  ความ ร้สึก นึก คิด ด้ง ห ดาย กิดี  นิส ย1 ใจ คอ หง หลา ยก ดี  ความ รู่ 

ความ สามารถ ด้ง หลา ยก็ด้  สิ, ง เห ด่าน ไม่ ใช่ ตัว เรา  ไม่ ใช่ ของ ของ เรา  เพราะ ว่า แม้ สิง 
เห ด่าน จะ คบ หมด ไม่ มี เหลือ  แต่ ตัว เรา กึ ยง อย่  ตอง พยายาม เขา สมาธิ พิจารณา อย่าง มี 

จน กระทง จิต ใจ สงบ กีแล ว  ต่อ จาก นกี ขอ ให้ พิจารณา ถึง คำ สอน ของ พระ พุทธ เจา ดง ต่อ 
ไป นอก  ความ ทกข ด้ง หลาย ทีม น กำ ลง ครอบ งำ อ ย่น1 น  มน จะ ค่อย ละลาย หาย สูญ ไป เอง 

และ พร อม กน น น  เรา กจะ มอง เห น ช่อง ทาง ที จะ แก้ บญ หา สำ หรบ ลูก ได้ อีก ควย  ขอ 

ความ ที จะ ตอง พิจารณา ก คือ  ะ  — 

เรา เกิด มา ต่วย กรรม ของ เรา เอง  เรา มา คน เด ยา  เวลา ตา ยก ไป คน เดียว 
กรรม เบน ผู้ ให้ กำเนิด  กรรม คอ พ่อ แมท แห้ จริง ของ เขา  เรา ผ้เบึ น 

พ่อ เบน แม่ ไม ใช่ พ่อ แม่ท แห้ จริง ของ เขา  เรา เอง เบึน พ่อ แมค นทส อง  เรา ไป 

ขอ ลกค นอน เขา มา เลย ง 

ทุก คน จะ ตอง เบน ไป ตาม วิบาก ของ กรรม  ไม่ ม ใคร หลีก เลย ง ไค้  ล่า 
เขา ทำ กรรม มาด แล ว  กรร มก จะ ช่วย ตา เขา เอง  แต่ ลา เขา ทำ กรรม มา ไม่ ดี  เรา 
ก์ไม่ อาจ จะ แก้ไข ไค้  นอก จากว่า กรรม ของ เขา จะ ไม่ หน ก  เรา ก อาจ จะ ช่วย 
เปล ยนแ ปลง ได้ บา ร 

ส่ตา ด้ง ทลาย มี กรรม เบน บฮง ตน  ทุก คน ตอ งอย ภาย ใต้ กฎ ของ กรรม 

ด้ง ดี น 

ท่าน จะ ตอง ห มน พิจารณา ตาม แนว น บ่อย  ‘ๆ  จน กว่า จะ เขา ใจ ซึง แล้ว ปล้ธ ย 
วาง ได้  เมื่อ จิต ใจ สบาย แส ว ท่าน จะ รู่ เอง ว่า บญ หา ที เกีย วก บ เรือง ลูก นน  เรา จะ แก้ไข 
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อย่าง ไร  แต่ ทงน ไม่ ได้  หมาย ความ ว่า เมีย จิต ใจ เรา สบาย แล ว  เรา ก็ เพิก เฉย ไม่ ขวน ขวา ย 
ท จะ ทำ อะไร ต่อ ไป อก  เพราะ ไป นึก เสีย ว่า สุด แล ว แต่ กรรม  อย่าง นไม่ ถก  คำ แนะ นำ ที 
ขา พ เจา กล่าว มาน้ น เบน เพียง วิธี ที จะ พำ ใ ที' ใจ สบาย  แล วจะ1 ได แล เห นล ใ วาง สำ หรบ แก 


บญ หา หนา ที ของ พ่อ แม่ ทีมี ต่อ ลูก  ก คือ จะ ตอง พยายาม เอาใจ ใส่ ให  ดีที สด เท่า ที สามารถ ที 
จะ ท่า1 เด คนที เขา ใจ ชง ใน เรือง กฎ ของ กรรม จริง  ‘สุ  นนเ ขา จะ1 ไม่ เบน คนที อย่ เฉย  ‘สุ  ต: ง 
กน ขาม เขา จะ ตอง พยายาม ต่อ สก บบัญ หา ท กอ ย่าง  และ พยายาม ที' จะ เอา ชนะ1 ให้1 ได เช่น 
เดียว กบ คน ท่งห ลาย ใน โลก เขา กระ ท่า กน  เพราะ ฉะ น น  เรือง นึโป รด อย่า เขา ใจ มีด 

พทธ คา สนิก ชน คน ใด ถา พน เดิม พน คนที มี สันดาน ข เกียจ  ไม่ อยาก จะ ขวน ขวา ย ท่า อะไร 
ต่าง  ‘สุ  พอ มาศ กษา เรือง กรรม เขา  ใน ที สุด ก็ มก จะ กลาย เบน คนที รอ คอย แต่ จะ ให้ 

โชค ชะตา บน ดาล  ไม่ ขวน ขวา ย ไม่ ดน รน  อนนึ เบน จด อ่อน อย่าง หนึง ที ควร จะ ตอง แก้ 
ตาม หล ก พระ พทธ คาส นา แม จะ สอน ว่า  คน เรา จะ ท่า อะไร ส0 าเร จก ต่อ เมือ มี 

บารมี มา อย่าง เพียง พอ  และ สอน ให้ เรา รอ คอย เอา ผล ใน ชาติ หนา  อย่าง นก จริง อยู่ 
แต่ พระ พทธ ศาสนา ก็ สอน ให้ เรา พยายาม ช่วย ตวเ อง  เร่ง ขวน ขวา ย ท่า สิง ต่าง  ๆ  ให้ 

สำเร็จ เสร็จ สีน ให้ เร็ว ที สุด เท่า ที จะ ท่า ได  และ ส ธน' ว่า การ แก้ บ ญ หา เกี่ยว กับ เรือง กรรม 
ไน อดีต ก็ คือ การ พยายาม ป รํบป รง การ กระทำ ใน บจจ บน ให้ ดีทํ สุด เท่า ทํจะ กระทำ ได้  โขก 

ชะตา ท5 ง หลาย เบน สี่งที่ เกิด ขน จาก กรรม ของ เรา เอง  เพราะ ฉะ น น โข ค ชะตา ทุกอย่าง 

เรา ก็ สามารถ ทํจะ เปล ยนแ ปลง ได้  และ การ ทํพ ระ พุทธ เจ่า ฟิธน ให้ คน เรา พยายาม ละ 


กิเลส มน  ก็ เท่า กบ พืม การ สอน ให้ ทุก คม พยายาม เปล ยน โชค ชะตา ช' อง ตน  เพราะ ฉะ นน 
ท่าน จะ เห็น ได้ จ่า  คม™ ความ เบึ นอ ย่อ ย่าง ชิ] เกียจ  ไม่ ดิน รน ขวน ขวา ยเพื อทํ จะ กาว ต่อ 
ไป  จึง ได้ ขื่อ ว่า ปฎิบํ ตไม่ ถูก  แต่ ท่า หาก คน ไหน ใจ รอน เกิน ไป  จะ ทำ อะไร กจะ เอา แต่ 
ใจ ไม่ นึก ถึง เรือ งก ฏ ของ กรรม  ก็ ไม่ ถูกอก เห ม่อน กน 

การ แกบ ฌหา ท กอ ย่าง  ตาม แนว ที่ ขา พ เจา ได้ แนะ นำ1 ไว้, ใน หนังสือ เล่ม นึม่ 
หด กอย่ เพ ย งอน เดียว เท่า น้น  ก ดาว คอ  ทาม จะ ตอง พยายาม ศก ษาเ รอง วญ ญาณ 
{รอง กฎ ของ กรรม ให้ เขา ใจ ชง  จน กระทั่ง มอง เห็น ความ จริง ได้ อย่าง ชัดเจน ร่า 
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นาม รูป หรือ ชวิต ของ เรา ท่งห มดนี  เบน ผล แท่ง วิบาก ของ กรรม จริง  ๆ  เมือ เรา 
มอง ดูที ตน' ไม้  เรา เขา ใจ ปิด เจน ว่า  ตํน ไม้ จะ เกิด มา เย้ น ตน อะไร  สำ คญอ ยู่ทีวิ บาก คือ 
เชอ ซึง อยู่ ภาย ใน เม ลด ของ มน  ดิน พา อากาศ แม่' จะ มี ความ สำ คญ สก เพียง ไร กิ ตาม  ก 

เย้ นแต เพียง ส่วน ประกอบ เท่า น1 น  ไม ใช่ ต้ว กา: ที จะ กำหนด ความ เบน ตน ไม้ ออก มา 

ขอ นีฉ้น ใด  ท่าน จะ ตอง พยายาม มอง ใ ห เหิม ว่า  สภาพ ของ ร่าง กาย และ สภาพ ของ 
จิต ใจ  โชค ชะตา วาสนา เคราะห์ กรรม ต่างๆ  ทงห มด นเป ริยบ เห มอน ตน1 ไม้ 
ซงท ง หมด เกิด มา จาก วิบาก ของ มํน  วิบาก เย้ น สิ, งที่มี อยู่ ใน วิญญาณ เย้ น คุณ สม บ่’ ตี 

ของ วิญญาณ  เย้ น สมรรถภาพ ของ วิญญาณ  ส่วน พ่อ แม่ สิง แวด ดอม อิน  ๆ  รวม ดัง 
การ กระทำ ใน บจจุ บน  เย้ น แต่ เพียง ส่วน ประกอบ เท่า นน  ไม่ ใช่ ฅว การ ที จะ กำหนด ให้ 
เรา เย้ น อะไร 

เมือ ท่านที ความ เขา ใจ ชง  เทียว กบ เรือง วิญญาณ  และ กฏข ธง กรรม ดัง ที กล่าว 
มา แล ว  ท่า นก จะ เช่า ใจ ได โดย ไม่ ยากว่า  เมิอ เรา ปรารถนา ที จะ มิ ตำ ตน ที ยง ยน 
ไม, แก่  ไม่ เจ์บ และ ไม, ตาย  เบน ตำ ตน ทีม ความ สมบูรณ์  ม ความ สด ชน และ 
แจ่ม ใ สอย' เสมอ  ตำ ตน ที ว่าน  ท่าน ก็ จะ ได้ สม ความ ปรารถนา  แต่ ขอ สำคํ ญ.' 
ท่าน จะ ต่อ ง พยายาม ผก สมาธิ จน กระ ท ง สามารถ ควบ คุม อารมณ์  และ ควบ คม 
ความ นก คิด ทงห ลาย ได้  ซงใ นเ มอ ทำ1 ได้ แล ว  ท่าน ก็่จะ รู้ ได้ เอง ว่า ตำ ตน ที สด 

ชน ไม่ มิค วาม ทุกข์ ไม่ ม ความ ทรมาน น นม อยู่ จริง  ๆ  'ชง ใน เมิอ เขา ใจ ความ จริง 
หรอ ได้ พบ กบ ตำ ต นอน น แลว  ท่าน กิ, จะ มิค วาม สว สด ไป ตลอด กาล 

แต่ อย่าง ไร ก คือ ย่า ลืม ว่า  ความ รู้, เรือ งก ฏ ของ กรรม ธ ย่าง เดิ ย. ว  จะ ช่วย, ใ ที 
คน เรา ม็จิฅ ใจ เบิก บาน และ สด ขืน อยู่ เสมอ ไม ไต่  ท่าน จะ ตอง ที ความ: แจง เทียว ดับ เรือง 
ไตร ลกษ ณ และ เรือง อริ ย ลำ ด' าข  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง  ถึง แม้ ว่า เรา จะ รู้สึก อย่ ว่า  ใน 
เมือ เรา ปรารถนา ที จะ มืตีว่ ตน ที ยง ยืน ตัว ตน ท สด ขืน  เรา กิ อาจ จะ มี ได้ ตลอด ไ!] ก็ จริง 

แต่ ว่า ตราบ ใด  ภาย ใน จิต ใจ ยง มิค วาม อยาก ที จะ มิ ตำ ตน  ยง มอง ไม่ เห็น ความ 
จริง ขน สุด ท2 ายที ว่า  ตำ ตน ที แท้ จริง' ไม่ มิ  เพราะ ทุก สิง ทุกอย่าง ทีมิ การ เกิด ขน 
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ย่อม เบน สิง1 ขต ธรรม ทํ ริ สิน  สิง ทิเบ่ นสํริ ขต ธรรม  ย่อม ไม' มติ วตน ทิแท้ จริง 
ติ อง พยายาม มอง ให้ เห็น ความ จริง อิน บิ ติวย  'ชง เบ่ นความ จริง ติ น สุด ท่า ยทํ จะ 
ทำ ใ หก, าวข์ น ไป สู่ ความ เบ่น พระ อริ ยบค คล  คราม เขา ใจ ใน ความ จริง พ้น ๓ 
หาก ร่า แจ่ม แจง และ ลกซ งอ ย่าง เพ ยง พอ แล, ร  จิต ใจ จะ สด ใส และ เบิก บาน ยิง 
นก  ความ พน ทุกข์ จริง  ๆ  จะ มได้ โดย เด็ด ขาด  ก็ ต่อ เม อ เขา กง ความ จริง อิน บิ 
เท่า น1 น  ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ โปรด นึก ถึง  พระ พทธ พ จม ดง  ตอ ไปนึ 

มคฺ คาน ฏิฐงฺ คโก  เส ฏโขิ  สจฺจ านํ  จตุ โร  ป ทา 
ริ รา โค  เส ฎ โร  ธม เมา นิ  ทิป ทาน ฌฺจ  ปีๆ' ขมา 

บรรดา ทาง ท" ง หลาย  ทาง ซึง มี ธง ค  ๘  เบน ทาง ประเสริฐ สุด  บรรดา สติ จะ 
ท่งห ลาย  สติ จะ ซึง มี บท  4  เบึน ฟิจ1 จะ ประเสริฐ สุด  บรรดา ธรรม ท1 ง หลาย  วิ รา ค ธรรม 

คือ นิพพาน เบึน ธรรม ประเสริฐ ชุด  บรรดา สัต ว สอง เทา ติง หลาย  พระ ตถาคต ผ้มีจ กษุ 
เบน ผู้ ประเสริฐ สด 

ขอ ให้ ท่าน ติง เก ต ความ หมาย ของ พุทธ พ จน เหล่า นให้ ละเอียด  แล ว ท่าน จะ 
ได้ ขอ คิด ที่มีป ระ โย ขนึ ต่อ ชีวิต มาก มาย  โดย เฉพาะ' ใน ที น  ขอ ให้ ท่าน ติง เก ต คำ ว่า  การ 
รู้ ความ จริง ต่าง  ๆ  ตาม ความ รู้สิ ก1 ของ พระ พุทธ เจา นั้น  ไม' มสิ ง ใด ทิจะ ประเสริฐ 

ยิง ไป กว่า การ ร้แจ็ งอ ริยสํ จ  ๔  การ ริ แจง อริยสัจ หมาย ถึง มี ความ รู้สึก เกิด ขน จาก ใจ 
จริง ว่า  ติณ หา คอ ตน เหตุ แห่ง ความ ทุกข์  การ ดไเ ติณ หา เสิย ได้ ก็ คอ ความ พน 
ทุกข์  และ รู้สึก อีกว่า  การ เกิด หรอ การ ม นาม รูป เบิ นความ ทุกข์  กา รด' บ ไม่ ม 
เหลอ ของ นาม รป คอ ความ พน ทุกข์  และ การ ที จะ ดบ นาม รูป ได้ หรือ ดับ ตัณหา ได้ กึมี 
อย่ ทาง เดียว คือ  ตัอง ปฎิบ ติ ตาม มรรค มี องคื  ๘ 

การที่ จะ ให้ ความ ริ’ สึก อย่าง น เกิด ขน จาก ใจ จริง น น  เบึม สิง ที ขาก อย่าง ยง 
เพราะ คน ที่ จะ มี ความ ริ สึก อย่า รน ติด ขน น" นิ  จะ ตอง มี บารมี ติง  ๑๐  มา อย่าง เพียง พอ 
จะ ตอง เบึน คน ที่ เข้' าใจ ชง' ใน1 เรือ งขค ง ชีวิเ ต ละ เอย! ดถึ' ถว นม, าก  และ จะ ตอง ไม่ มี ความ 
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กด ฒ เกีย1 วก บ เรือง อา รม ณ ต่าง  "I  ความ ร้ สึก ที ว่าน1 จึง' จะ เกิด ขน ได้  และ ถา ลง วา ความ 
รู้สึก อัน น เกิด ขน แล ว  แม้ คะ ไม่ บ่อย นก  นาน  ๆ  เกด ขน สก ค รง หมึ งก ตาม  กเบึ น สิง ที 
มี คุณ ค่า สุด คะ พรรณนา  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง  ผู้ทีมี ความ ใ  สึก อย่า งม เกิด ขน1 คะ สามารถ 
เขา สมาธิ ได้ ง่าย มาก  และ ความ เขา โค เทียว กับ เรือง ชืวิต ต่าง  "I  ที คะ ค่อย  ๆ  แค' มแ คง 
ขน โดย ลำ ดบ 


บิ นง  ที ว่า วิ รา ค ธรรม คือ นิพพาน เบึน ธรรม สูง สุด กัน  หมาย ความ ว่า  ถา หาก 
ผ้ใด มี คิตกั อม ไป สู่ นิพพาน แลว  ซึง หมาย ความ ว่า  ตอง การ ที คะ ให้ นาม รูป ที่งห ลาย 
อับ สนิท  เพราะ รู้สึก แล้ว ว่า  เรา จะ รู้ ความ จริง ต่าง  ๆ  ของ ช้ริต อย่าง แจ่ม แจ2 งด2 วย 
ตำ ของ ตำ เอง ได้  ก็ ต่อ เมีอ ไจ จะ ตอง ว่าง  ไม่ เกาะ เกีย ว ไม่ ติด อยู่ ใน อารมณ์ ใด  ๆ 
และ มอง เห็น' ชด ว่า นาม รูป เบน สำ ข ต ธร รม  สิง เหล่า นไม่ มตำ ตน ของ มน ท แท้ 
จริง  เพราะ ฉะ นน จง ตอง การท จะ ไหม นดบ สน ท  เรู้ที มี ความ โ  สึก อย่า งม และ เขา 
โค อย่าง น  เรียก ว่า มีคิ ตน อม ไป สู่ นิพพาน  สำ หรบ ผู้ทีมี จิต นอ ม ไปส่ นิพพาน เช่น น  จะ 
ทำ ให้ ตัณหา อ ปาทาน ใน สันดาน ค่อย  ๆ  หมด ไป  และ โน เมือ ตัณหา อ ปาทาน ค่อย  ๆ 

คาง ลง แล ว  อ วิชา ที ครอบ งำ คิตใ คอ ยิก คะ คาง ลง ดำ ย  และ ความ สว่าง ซึง หมาย ถึง 

I  I 

ความ เขา ใจ ใน เรือง ของ ขว ตแ1 ละ เร อง ของ สาก ลคก ร1 วาล ก จะ ค่อย  ๆ  ชด ขน  จิต โค คะ 
แจ่ม ใส และ เบิก บาน ยิง ขน  ตอง ดวย การ เขา ถึง ภาวะ อนน เท่า นั้น  จึง คะ พ1 น อัน รืแล้ ง 
ตาม ความ เบน ครืง โน สิง ตัง ปาง  นอก คา กน แล ว ไม่ มี ทาง  เพราะ เห ตน พระ พทธ เล้า จึง 


ไห้ ต ร*, ส ว่า  วิ รา ค ธรรม คือ นิพพาน  เบึน ธรรม สูง สุด 

อ มึง ขอ ให้ สง เก หว่า  พระ พุทธ เจา ได้ ต รส รบ รอง พระ อง ค เอง ว่า  พระ องคื 
กัน ผู้ ประเสริฐ สุดกว่า' ใคร  ๆ  กัง หมด ใน สากล ค กร วาด  พระ พุทธ เคา กัน บค คล ที่ ไม่ มี 
ตัณหา มานะ  ไม ม ทีฏิฐิ  ไม่ มี อุปาทาน  ไม่ มีอวิ ชา  การท พระองค์ ตริ สิ เช่น น  ไม่ ใช่ 
เบน การ โอ้ อวด  แต่ เบน การ บอก ความ ครีง ให้ ทราบ  เพือ คะ1 ให้ สาวก ที่งห ลาย1 ได้ เกิด 
ความ แน่ ใจ ว่า  การ เซึอ พระ พุทธ อง คืกั นความ ปลอดภัย อย่าง ที สด 
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อนึง  ขา พ เจา อยาก จะ ให้ ขอ คิด ไว้ อีก ขอ หนึง ว่า  ขอ ให้ เรา พยายาม พิจารณา 
ดู ความ คิด ทุกอย่าง ที เกิด ขน ใน ใจ ของ เรา  ขอ ให้ สังเกต ว่า  ความ คิด ทุกอย่าง ท เกิด 
ขึนนํ๋ น  เกิด ขน ก็ เพราะ อาศัย ประสาท สม ผํส  ประสาท สมผํ ส เบน ของ จำ กด 


และ นอก จาก มี  ความ คิด ทุกอย่าง ย' งตก อยู่ ภาย ใต้ อำนาจ ของ ต' ณหา อุปาทาน 
และ อ วิชา ท มี อยู่ ภาย ใน สน ดา นอ กด วย  ดวย เหตุ นความ คิด ทุกอย่าง ที่ใข้ กน อย่เ สมอ 
นน จึง ไม่ มี ความ สม บ รณ  ท่าน ควร จะ พิจารณา ให้ เห น ว่า  ความ ร  ทีแท จริง หรือ ความ 


เขา ใจ ที ถก ตอง ตาม ความ พืน จริง น' น  จะ เกิด ขน ได้ ก ต่อ เมือ ความ คิด ท' ง หลาย ไม่ เกิด 
หมาย ความ ว่า  ความ ริ แข้ง ตาม ความ เบน จริง ใน สิง ต่าง  ๆ  จะ พิง มี ไต้  ก็ ต่อ เมีอ 
ใน ใจ ไม' มี ความ นก คิด  แต่ มีสคิ สม ปช่ญ ญะ สมบูรณ์  จิต สงบ นิง วาง เฉย  ไม่ 
มี สุข ไม่ มี ทุกข์  ไม่ มี ความ ยิน ดยิน ราย  ไม' เกาะ เก็ย ว ไม' ติด อยู่ ใน สิง ใด  ๆ  เมีอ 
จิต มี ลิ กษณ ะ อย่าง มี เท่ าน น, ชิง จะ รู้ อะไร ตาม ความ เบน จริง  หล กอ นน นัก ศึกษา 
ส่วน มาก ไม่ เคย นึก ถึง หรือ มอง ไม่ เห น เลย 

อนึ่ง  ขอ1 ได้ โปรด สังเกต อีกอ ย่าง หนึ ง1 ว่า  เม อ ความ นก คิด เกิด  ความ 
อยาก และ ความ ยิดถ อ ต่าง  ๆ  จิง จะ เกิด ขน  การ สมมติ หรือ การบ ญ ญติ ต่าง  ๆ 
จิง จะ เกิด ข์น  และ ความ เขา ใจ ต่าง  ๆ  ก็ ย่อม เบน ไป ตาม ความ นก คิด  แต่ ถา 
ความ นก คิด ไม' เกิด  ความ อยาก และ ความ ยิดถ อ ต่างๆ  ก็ ไม่ เกิด  การ สมมติ 
หรือ การบ ญญต ต่าง ๆ  ก็ ไม่ เกิด  ความ เข้า ใจ ผิด ๆ  ถูกๆ  หรือ ความ เข้า ใจ ทไม่ 
สมบูรณ์ น น  ก็' จะ’ ไม่ เกิด' ขน ดวิย  ผู้ ท รู้สึก อย่าง น และ เขา ใจ อย่าง น  จะ สามารถ 
ควบ คม ความ นก คด ของ ตก เอง  1ด งาย มาก  และ ความ ร แจง ตาม ความ เบน จร ง ใน สง 
ต่าง  ๆ  กิจ ะ ค่อย  ๆ  เย้ ด เผยออก มา จาก ภาย ใน  นึคือ หล กก ารที ลำ คญ มาก  ที จะ ท่า ให้ 
คน เรา มี ความ สวัสดี ตลอด กาล นาน- 


ตอบ บญ หา ทาง ธรรม ทาง วิทยุ  ท. ท. ท. 

ของ 


หมอ ม เข้า หญง ทน พ ศมย  ดฟิ กุล 


ถาม  .-. 
ตอบ ... 


ถาม  .-. 

ตอ ข.... 


ใน พระ พุทธ ศาสนา ทำไม จึง หาม ร ธง เพลง 

เพราะ มีคิล อง คห มึง ว่า  น* ฏจ คีต' วาทิต ะ  วิสุ กะ  ทสส นะ  มาลา คน ธะวิ เส 
ปะ นะ ธาร ะณะ  ม* ณ๚ะ นะ วิภู สะ น* ฏฐา นา เวร ะ มณี  ซึง แปล ว่า  เรา เบึน ผู้ 
เวน ขาด จาก การ พ้อ น รำ  ขบ รอง  การ ดนตรี  กา รด การ เล่น ชนิด เบึน ขา ศึก 
ต่อ การ กุศล และ ไม่ ประ ดบ กาย ดวย ดอกไม้ เครือ ง หอม ต่าง  ๆ  ตัง น กึเพื อ1 ไม่ 
ให้ หลงใหล จน ลืม ตัว ไป ใน ทาง โลก จน เกิน ประมาณ  เพราะ การ รอง รำ 
ทำ เพลง หรือ การ แต่ง ต วน น  ถา หมกมุ่น เกิน ไป กิ ลืม ตัว จรืง  ‘กุ  ท่าน จึง 
กำหนด ไวิเ บืมคิ ลอง คห มึง ใน  ๘  อง ก  สำ หรบ รำ ษา ใน วน พระ  เพ อ ให้ เรา 
ได้ สติ  เห นความ จริง ของ ชีวิต ว่า  เรา จะ อย่ ไป ใน โลก กวาง น ช ว คราว เท่า 
นม  ไม่ มีผู้ ใด อยู่ ช' วก* ล ปาว สาน  ฉะ นน  จง พยายาม ทำ แต่ กศล เพ้อ ผล บญ 
นำ จะ ได้ สนอง ให้ เรา เบืน สุข ยิง ขน ต่อ ไป ตัง ใน ภพ น และ ภพ ท นา 

สันโดษ แปล ว่า อะไร 

แปด ว่า รู้ จก พอ  ไม' ใช่ พอ แล ว ไม่ ตอง ทำ อะไร อีก  คน โดย มาก เช่า ใจ ผิด 
ว่า พระ พุทธ ศาสนา สอน ให้ คน เกย จค ราน  ไม่ กระ ตีอรื อด น ทำ งาน ให้ ชีวิต 
ร่า เรือง  พระ พุทธ เจา ทรง ส่ง สอน ให้ ขยน หม่น เพ้ย รอ ยู่ เสมอ  ไม่ มี คำ ว่า 
ให้ อย่นิ ง  ‘กุ  เลย  ห ลำ ใหญ่ ที ทรง สอน ก่คือ ให้ คน พน ทกข  การ ไม่ร้ จำ พอ 
กิเบึ น ทาง หนึง ที จะ ทำ ให้ เกิด ทุก ข  ท่าน จึง สอน ให้ร้ จัก พอ เสีย จตั ได้ ไม่ มี 

ทกข  เชน  สถาน กา รณ โลก ใน บจจุ บน นก เพราะ ไม่ รํจัก พอ ไม่ ใช่ หรือ 
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ถาม  ... 
ตอบ  -.. 


ถา ม  ¬ 
ด อบ-... 


จึง ย่งป็ ยู่ ทุก หน ทุก แห่ง  ถา เรา ไม่ รีบ ร บิน แยง ชิง ก้น ต่าง คน ต่าง คอย ทำ 

ค่อย ‘ทุ  เจริญ กน ไป ตาม ฐานะ ข ยิง ตน ‘ทุ  แล ว  ใน ไม่ ชา โลก มน ษ ยก จะ 

กลาย พน ส วรรค ไป ได้ เอง  ถา ห่าน ไม่ คิด ก จะ  ไม่ เห็น ใน ขอน  แต่ ถ้า คู โลก 
ดวย สุจริต ธรรม แล วก จะ เห น ว่า เม่น เช่น น1 น จริง  ‘'า 


ทำ อย่าง1 ไร จึง1 จะเ ปลี ยน อา รม ณ์1 ได้ 

ตอง มิสติ สม ปขญ ญะ  คือ รู้สึก ตว ก่อน' ว่า ความ คิด นิ ไม่ ดี แน่  แล ว จึง พยายาม 
ลืม หรือ เปลี ยม ความ คิด ความ รู  สึก น' น  ‘ๆ  เลีย โดย เรว  การ ทํจะ เปลี ยม 
อา รม ณ เลีย ให้ กลาย เม่น อารมณ์ คีม1 น  เคย เห็น ท่าน ผู้ใหญ่ ท่าน เปลี ยม 

อารมณ์ ของ ท่าน โดย เปลี ยน การ ที ทำ อยู่ โดย ทน ที  เช่น  ท่าน กำ ลง อ่าน 
หนา ลือ ที ทำ ให้ เกิด อา รม ณ ขุ่น มัว อยู่  ท่าน จง วาง มน ดง แด ว ลุก ไป เลีย จาก 
ที เก่า  แล ว ไป ดู ตน ไม้ ต่าง  ๆ  ใน สวน  ครู่ เดียว ท่าน ห็ไป เพลิด เพลิน ก' บ 
แมลง ที กิน ตน ไม้ อยู่  อา รม ณ ท่าน กคี ขน และ กล ไ] มา ดูห นง ลือ นไเ ได้ อย่าง 


สบาย กวา เด ม 

สำ หริ บ ข้าพเจ้า เอง  เคย แต่ เปลี่ยน อา รม ณ  ไป ทำ กับ ขาว  และ สนุก 
ใน การ ลอง ผสม สึงน นก บ ลิ, งนคู ว่า จะ อร่อย หรือ ไม่  ซึง ทำ ให้ เพลิน ดี  และ 
ลืม อะไร ได้ ง่าย  ‘ๆ  มิ ฉะ น8 นั้ถา เกิด ทอ ถอย หรือ หงุด หงิด มาก  "I  ตอง ไป 

เทียว หรื อด หนา เพีณ ปลี ยนท ศนีย ภาพ  ดูก็ ได้ ผลดี เหมือน กัน  คิด ว่า ท่าน 
จะ ดอง ทดลอง ด ว่า อย่าง ไร เหมาะ แก่ ตว ท่า มดี เม่น ใหญ่ 

ยาย บอกว่า พระ พทธ เจา เขา นิพพาน ทีพ ร ะ แ, VI 'น ดง รง น' นิจ ริง หรือ 
พระ พทธ เจา ตริ สก ไพ ระ อานน ท ไม้ ว่า  ถา ผู้, ใด ระลึก ถึง พระ องคื ท่าน1 ให้1 ไป 
ปลง ธรรม สา เวช ทีๆ  ส.  แห่ง  คือ ที"!  ท่าน ประสูติ  ทีต รส รู้  ทีประ ทาน 
ปฐม เท ค มา  และ ที่ ปรินิพพาน  ที ทา  ส  แห่ง นิ จึง เม่น ที สำ คญ แก่ ชาว พทธ 
เย้ นอ ไ มาก  เพราะ เท่า กบ เรา1 ได้ ทำ การ บูชา พระ อง คิฅา ม พระ พ ทอ ดำริ ส 
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ไว้ แล ว  แต่ ใน สม ย ก่อน น1 น์  การ เดิน ทาง ไป มา ติดต่อ กน ลำบาก มาก  ชา ก 
พุทธ ตาม เมือง ปีน  "I  จะ ไป ให้ ถึง ที จริง ไม่ ได้  เขา จึง ทำ ที  6  แห่ง น ขน  [น 

บาน ใน เมือง ของ เขา เอง  เพือ จะ ได้ ไป ถวาย ฟิก การ บูชา ตาม ทีฅร ส  เว้ ไค 
ใน เมือง1 ไทย เรา นก็ ถือ' ว่า พระ บาท เท่า ก้ บ ทีประ สูติ  พระ แหน 

ดง ริงเ ท่า กับ ที่ ปรินิพพาน  อีก  ๒  แห่ งก ไม, ปราก ฎ ว่า ได้ ทำ กน ไว้ หรือ ไม่ 

คน แต่ ก่อน ยัง ไม่ เคย ริ’ เคย เห็น เมือง อินเดีย  จึง เชีอ ตาม ที เขา สมมติ  ไว้ ให้ เบน 
จริง จง ไป  อย่าง ไร ก็ ตาม ผ้ที่มื อะไร เชือ เบึน อาหาร ใจ ใน ทาง กุศล นน ควร 

นับ ว่า เบึ นบ ญ อย่าง ห นง  ดี กว่า ผู้ทีมื ชีวิต อยู่ โดย ไม่มื อาหาร ใจ 

ถาม  ...  พุทธ คาส นา ดู ถก ผู้หญิง หรือ ไม่ 

ตอบ....  ไม่ จริง เลย เพราะ ผ้หญิ งกมื สิทธิ ที จะ เบน พระ อร หัน ต ได้  ไป พระ นิพพาน ก 

ได้ เช่น เดียว กับ ผู้ชาย  ส่วน การ ที พระ พุทธ เจา ไม่ ทรง เห็น ขอบ ให้ บวช เบึน 
ภิกษุณี  ก็ เพราะ ทรง พระ มหา กรุณา เห น กัด ตาม ธรรม ขา ติ ว่า ผู้หญิง ไม่ มี 

กำ ลง กาย แข็ง แรง พอ ที รบ ความ เคร่ง ค ริ ด  อด ทน  แห่ง ชีวิต ของ สง ฃได้  จึง 
ไม' ทรง เห็น ชอบ ใน การ อุด หนุน ให้มื ภิกษุณี มา แต่ฒ้  ส่วน ที่1 ไม่' ให้ ผ้' หญิง 

เขา ใกล้ พระ ภิกษุ ได้ เกิน แขน เออ มน น  ถา เรา อ่าน หนัง สอ เรือง ตน กัญ ญ* ต 
แล วจะ เห็น ได้ ว่า ราคะ นนเ บึน ไฟ ราย แรง ที สามารถ เผา ผลาญ  ความ ดีท่ง์ 

ปวง ได้ เปรียบ เสมือน นำ มัน และ ไฟ  ถา ถูก ตอง ส* มนัส กัน แส่ วก็ล ก โพลง ได้ 
ตาม ธรรมชาติ  ฉะ นม  การ ที เรา จะ ขด ขืน ธรรมชาติ ได้ นํ้นเ บน ข อา ยาก ที่ผ้ 
อ่อนแอ จะ ทำ ได้  ท่าน จึง ออ กบ ฌญต หาม การ ใกล้ ชีดเ กิน สมควร ซึ่รเ รา 

ผ หญิง ดี  "I  ก ถือ ว่า ได้ เม่น การทำ บุญ ช่วย รก ษาบ ริ สุทธิ คณถ วาย พระ ภิก ษ' 
นม  'ๆ  ไป ดวย 

อีก ประการ หนึง เรา ควร เขา ใจ ว่า พระ วินข ก็ดี  พระ ราช กำหนด 

กฎ หมา ยก ดี  ท่าน ทำ ขน ไว้ สำ หรบ แก ความ ชวข อง คน กัวซึ งมือุ บาย แต่ สะ 


๑๑๓) 


ถาม... 
ตอบ  ... 


ลาง ผลาญ ความ ดี และ ทำ ให้ คน ดี พลอย ถูก ดู หมี่ ม ไป ด้วย  ฉะ นน  เรา พวก 

ผู้หญิง ดี' จึง ควร ช่วย กน ปราบ คน ขวใ ห้อย่ มือ  อย่าง นอ ยก ไม, ยอม คบ หา 

สมาคม ดวย  จน กว่า จะ กลบ ประพฤติ หัว ให้ ถก ตอง ตาม ทำนอง คลอง ธรรม 
-1.**  1  ” 


หวง วา ทาน จะ เห น ควย 


ทราบ ไดัธ ย่าง ไร ว่า เรา จะ ตอง เกิด อีก 

ทราบ ไค้ ดวย เหตุ และ ผด และ การ รำลึก ชาติ  เข่น เรา มี กาย ก' บ จิต เบึน สำ คญ 
เวลา ตาย แล ว กาย กสญ เพราะ เน่า เปือ ย ไป ตาม สภาพ  แต่ จิต ตาย ควย หรือ 
เปล่า  ที เรา เขา ใจ ว่า สญ ไป กับ กาย ด้วย ก็ เพราะ เรา เช่า ใจ ว่า  จิต คือ หัวใจ 
อนพึ นอ วัย วะ อย่าง หนึง ของ กาย  แฅ่ที จริง จิต คือ ธาตุ ผู้  หรือ ที เรียก ว่า 
วิญญาณ ธาตุ  ซึง เห น ไม่ ไค้ ควย ตาม นษข  ฉะ นน  เมือ จิต แยก ออก จาก กาย 
ไป แล วจะ ไป ไหน?  เรา เซึอ ใน เรือง กรรม ที่ เรา เอง ทำ ๆ ไว้  เพราะ ได้ 
เห็น ประ จัก ษ แก่ ตา และ ใจ ใน ชาติ นว่า สิ, ง ใด ทำ แล ว  เรา ก จะ ไค้ รบ สิง น8 น  ‘ๆ 

ที่ง์ดี และ ข่เว  เรา' จึง เชอ' ว่า  แม่ ตาย ไป แล ว จิต หรือ วิญญาณ ของ เรา ก จะ 
ถก ผล กด นไป สู่ ยง กาย ใหม่  ตาม แรง ของ กรรม ที เรา ได้ ทำ  "I  ไว้  แรง บาป 

บาป กด ด ดึง1 เป  แร งบ ญบญ กด คดี ง ไป  เรา จึง ตอง ไป เกิด ใหม่ เพีอ รบ ผล ที 
ได้ ทำ  ๆ  ไว้  เวน แต่ เรา จะ ไม่ ไค้ ทำ กรรม ธน ใด ไว หรือ หมด กิเลส จึง ไม่ ทำ 

กรรม แล่ ว  เรา จึง จะ ไม่ ตอง เกิด อก เพราะ ไม่มื กรรม ที จะ ตอง ไป รบ ผล ของ 
กรร มนํ้น  ด  แล่ ว  ส่วน การ รำลึก ชาติ ก่อน ไค้ ก็มื อยู่ เสมอ  มืหั ง1 ใน พวก 

เด็ก เล็ก ที- ยิง1 ไม่ ริ,' จัก ปด  และ พระ สง ชบา งอ งคที ท่าน ปด ไม่ ไค้ ว่า ชาติ ก่อน 
เบืน วัใด ๆ  แล่ วมา เกิด ใหม่ อย่าง ไร ๆ  เบน ตน  ผล กา รพิ ส จน กัน มา เรือ ย ด 

จน บ' ค้น1 ไค้ ทำ1 ให้ เรา แน่ ใจ ใน การ เกิด อีก ขน เบ นอน นาก  หวง ว่า ท่าน ก็ จะ 

ช่วย กน ศึกษา เรือง ชีวิต ของ เรา น่ต่อ ไป ดวย 


๑๑๘ 


ถาม... 

ตอบ... 


ถาม.... 

ตอบ.... 


ทำ บาป แด วก ลับ ทำ ดี  วะ ลบ ลาง กัน ได้ หรือ ไม่ 

ไม ได้  เพราะ สิง1 ไร ที1 ได้ ทำ แล วก เบน1 ได้ ทำ1 ไป แด' ว  วะ เรียก กลบ คืน มา 

ไม ได เลย  ท่าน จึง ลัง สอน นิ กว่า ให้ คิด เสีย ก่อน วะ ทำ อะไร ลง ไป  ความ ดี 

กับ ความ ข" วน็  เปรียบ เหม ธน นำ กบ นำ มน ถึง วะ ใส่ ตง ไป ใน ขวด เดียว กนก 
ต่าง แยก กัน ไป  แมว ะ เขย่า แรง เท่าไร ก เขา กน ได้ ครู่ เดียว แล วก แยก วาก 
กัน ไป ใหม่ 

ฉะ น น  ถา เรา รู้ สึก ตัว ว่า ทำ บาป วะ กลบ ทำ ดี กวะ ตอง เอา แรง กรรม 
นม  ๆ  มา ลบ ลาง กัน วึง วะ ได้  เช่น เรา ทำ บาป ไว้  ด 0  ค รง  เรา จะ ตอง ทำ 
บญ เสีย  6100  ค รง  ๑0  00  ค รง  เพืป็ ให้ บาป  ๑0  ค ร8 งม ไ! ลด นอ ย ไป เอง 
ใน ตัว  เพราะ เรา ได้ ความ สุข วาก บุญ ยิง กว่า มาก  อย่าง ไร ก็ ตาม ผุ  ที กลับ 
ตัว1 ได้ ย่อมดี กว่า ผูไม่ สำนึก ผิด เบน อน มาก  ขอ วง ได้ แห้ ไข เรือง ราย ให้ กลาย 
เบึน ดี กัน เสีย เถิด  เรา วะ ได้ พน สุข หว  ฯ  กัน 

มน ษยเ รา อย่ ได้ เพราะ การทำ บาป วริง หรือ 

วริง ใน บาง ประการ และ ไม่ วริง ใน บาง ประการ  บัญ หา อยู่ ตรง คำ ว่า อยู่ ไ ด้น ไ! 
คือ อ ย่อ ย่าง ไร  ถา ท่าน หมาย ว่า ม ขืวฅ อยู่ ต่อ  ผุ  ไป ไม่ ม ทาง ไป พระ นิพพาน 

ได้ ก็ เพราะ ทำ บา ปน นวริ ง  ท8 งน เพราะ การทำ บาป ก็ ตอง กลับ มา ใข้เ ว: กรรม 
อก จึง ยัง คง อยู่ ใน ว ฏฐ สงสาร  คือ เวียน ว่าย ตาย เถิด อยู่ ไม่ วบสี ม  แปล ว่า 
อยู่ ได้ เพราะ บาป 

แต่ ถา จะ หมาย ถึง อย่ ได้ ดวข เบืน สุข แล วก ไม่ ว รีง เลย  เพรา ะกัมี 
บาป วะ เบน สข ไม่ ได้  แมว ะ หลอก ตัว เอง และ ผู  ป็นไ ด้ก็ข วคร่ ช ว ยาม เท่า นน 
แล่ ว บาป นนก็ วะ ออก ผล ให้ เบึน ทุก ขวน ได้  โม่ ขาก เรว ตัง เรา วะ  เห น ได้ อย่ 
เสมอ แล ว  เวน แต่ เรา ไม่ รู้ จก ดู จึง ไม่เ หน เท่า น น เอง 


6)  6) 


สาม  ... 
ตอบ.... 


เหตุ ใด ผา กาสาว พสฅ ร จึง พึนเ ครือ ง หมาย แห่ง ศาสนา  ? 

ใคร บอก เล่า ว่า ผา กาสาว พ' สต ร เป็น เครือ ง หมาย แห่ง คาส นา  กาสาว พ' สต ร 
แปล ว่า ผาย อม ฝาด  สำ หรบ พระ ภิกษุ น่ง ห่ม เท่า น1 น  ไม่ ได้ ใช้ เบน เครือ ง 
หมาย แห่ง ศาสนา ใด  ‘ตุ  เห น จะ เป็น เพราะ พระ สงฃ เป็น ผู้ สืบ ต่อ จาก พระ- 
พุทธ เจา เป็น หนึง ใน พระ ร* ตน ตรย  พวก เรา กราบ ไหว้ บูชา เขา เย น ว่า เป็น ผู้ 
ประเสริฐ สุด ยอด มนุษย์ สามัญ แด ว  ผ้ ประเสริฐ สด ใช้ สิ, ง ใด  สิง น นก ย่อม 
เป็น สิ' ง ประเสริฐ สุด ยอด1 ไป ดวย  เรา จึง ยกย่อง ผา ชนิด ที่ ท่าน ใช้ กน น8 นว่า 


กาสาว พ', สต ร เป็น พิเศษ 


รวม ความ ว่า เรา นบ ถือผู  ใช้ ผา น8 น  ไม่ ใช่ นบ ถือ ตัว ผา เอง  เพราะ ผา 
สี เหลือง แส ตน8 น  โยคี ก็ ใช้ ท่านพวก สวามี ก ใช่ เหมือน กน  สำคัญ อยู่ ที ผู้ 

ใช้ จะ ทำ ให้ ผา เหล่า น่นั้ เป็น ผา ทิพย์ หรือ ผา ขรว ไป ต่าง หาก  หวง ว่า ท่าน 

จะ เห นดว ย 


ถาม...  ทำ อย่าง ไร จึง จะ บง คับ ตน ได้ 

ตถฃ  ..  ตอง หมัน ผึก หด ตน เอง อย่เ สมอ จึง จะ ค่อย  ‘ตุ  ทำ ได้  พระ พุทธ คาส นา สอน 

ใหโ รา ริ จ ก ชีวิต ที1 จริง ตง แต่ เกิด จน ตาย ดวย เหตุ แสะ ผล  ยก ต วอ ย่าง ง่าย  ‘ตุ 
แตะ ส8 น  ‘'ตุ  คือ ใหเ หน ส จจะ ธรรม ที ว่า ทุก สิง เกิด ขน แล วก ดบ ไป  ถา เรา ยึด 
ห ตก นไว้ ให้ มน ใน ใจ เรา  เรา ก็ จะ ไม่ ทุรน ทุราย ใน เรือง ท ง ปวง จน ถึง เสีย สติ 
การทำ1 วิบส นา สมาธิ กเป็ ม ทาง ห ถึง ที1 สะ หด บัง คบ ตำ 3เ อง1 ได้ เป็ใ รอ ย่าง ดี  อย่าง 
น้อย ดอง ทำ ด  คัน ตะ เลก ละ นอ ย ตาม แต่ มี เวลา พอก ได้  ถา เรา อยาก ได้ 

อะไร มาก  ‘ตุ  และ มาก ถึง ท รน ทราย แส ว  ก็ จง ดอง นก ดู ว่า ถา เรา ไม ได้ สิง 

นไเ  ‘ตุ  แล่ ว เรา จะ ตาย หรือ ไม่  ถา ได้ คำ ตอบ ว่า ไม่ ตาย แน่ ก็เป็ นอน หาม ตัว 

เอง ได้  ใน อีก วิธี หนึง  ขา พ เจา เคย ทด ดอง ตํวเ อง ดวย สวด มนฅ ดง  ‘ตุ  ให้ 

ตัว เอง ได้ ยิน แต้ว เป็ด วิทย ไป ควย  แง ก  ๆ  กิ สวด ผิด  ๆ  ถูก  ๆ  เพราะ หู ไม่ 


๑๒0 


ถาม  ... 
ตอบ. 


อย่ที  ไป พ] วิ ทย บาง  พง ตํวเ อง สวด มน ต บาง  แต่ หด ไป  ‘ๆ  เสมอ  ๆ  ก 

-  เลย แยก ทาง ได้  เย้ นอน บง คบ จิต ตน ได้ ดี กว่า แต่ ก่อน เย้ นอน บาก  ทาน 

ตอง มี ความ พยายาม และ ค่อย  ‘ๆ  ทดลอง ไป เสมอ  "I  วน ห มึง ท่าน ดะ ทำ ได 
สำ เร่ จ ดี  ขอ แต่ อย่า ทอ ถอย เลีย เท่า นํน 


ทำไม จิงมี สงคราม  ใน เมีอ มนุษย์ เรา มี ความ เจริญ ถึง เพียง น แล ว 

บญ หา นมีผู้ ให้ ความ เห น ต่างๆ  ก่น ดง น 

๑.  สงคราม มีอย่ แม้' ใน สมัย พุทธกาล  พระ พทธ อง ค ทรง หาม 

เท่าไร ก็ ไม่ ได้ ผล  จึง ทรง เห็น ว่า1. ย้น กรรม ของ สต ว เอง จึง หาม ไม่ ได้ 

๒.  พวก มํงษ ะวิร่ ซคืป็ ผู้ ไม่ กิน เนอ ส* ติว์  เขา เห็น ว่า เพราะ เรา กิน 
เนอ สัต ว่  เรา จึง ตอง ข่า ก', น เอง  เพราะ เย้ น ผล ของ กรรม น ไ!  ๆ 

๓.  พวก สังคม ศึกษา เห็น ว่า เพราะ โลก เจริญ แต่ เพียง ทาง วัตถุ ธาตุ 
เท่า น8 น  แต่ ทาง จิต ใจ ไม่ เจริญ เลย  มี แต่ เห็น แก่ ต' ว ยิง ขน ทุกที  วตถ ยี่ง เจริญ 
เท่าไร ก็ ยิ่ง ทำ ไห มนุษย์ พีม เฟือย ยิง ขน เท่า น1 น  เมือ พุ่ม เฟือย แล วก็ เต็ม 

ไป ดวย ความ ตอง การ ยิ่ง ขน  ความ ตอง การ ไม่ รู้ จก พอ ทำ ให้ เกิด โลภ แล้ว ก็ 
โกรธ  โกรธ แล วถึห ลง  ซึง ทํง สามอ ย่าง นเบึ น ตน เหตุ ของ ความ ทุกข์  คือ นำ 
ไป สู่ สงคราม ท่งั้น น  พวก ที เห นอ ย่าง นีจึง กำลัง ช่วย กัน แพร่ หล ก ของ ศาสนา 
ต่าง  ๆ  ท8 งํ๋นก็ เฟือ จะ ให้ โลก มนุษย์ ได้ สติ  เห็น ความ จริง แล' ว ช่วย กัน สร่าง 
สม บต ให้ แก่ มนุษย์ ท่ว โลก  จะ ได้ เย้ น สุข ท' วก น 

ถา ท่าน มี ความ คิด อย่าง ใด ก็ จง ช่วย เขา คิด หา ลัน ติม่ างขิ  คุ ะ1 ได้ 


ถุคล เย้ นอ ย่าง ยิ่ง. 


